जब | by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


£0 NED PERE PRE ENE १०८७४ ३१ ७४३४ E I IO] 
| 34 SA 
| Pica कांगड़ी विश्वविद्यालय, afte s 
पुस्तकालय v 
O 


विषय संख्य Es 2 
i संख्या 7 is 
gua संख्या 2 5 
mia पञ्जिका संख्या 2५,२25 dj 
MINUS पर wd प्रकार की निशानियां G 


4 Tata है । कृपया १५ दिनः से अधिक o 


232292222292229222592222239 


CRISS Lo Eme >> 
222922390 
Et. 
e! 
SEGGE 


‘® 
= aem cnr on v 4 a 
6)७७७६ 5७९०७७७७७&७७&७७&७७७७&७&&७&66:५ 


as. 


समय| तक पुस्तक अपने पास न रखें । 2 | 


* 
> 


ai is 
Digitized by Arya Samaj Foundati 
Ej 


4 
aa 
I. RR 


पुस्तकालय 


Tega कांगड़ी विश्वविद्यालय, हरिद्वार | 


आगत d y2 9% 


पुस्तक विवरण की तिथि नीचे अंकित है। इस तिथि 
सहित 30 वें दिन यह पुस्तक पुस्तकालय में वापस आ जानी 
चाहिए अन्यथा 50 पैसे प्रति दिन के हिसाब से विलम्ब दण्ड 
लगेगा। 
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I कर सकते और इसके सिवाय उनका süwf का 
| दाम और डाक्टर की फीस भी देनी पड़ती है। इस दशा में 
| संभव है कि उनका ऋण लेना पड़े जिसके कारण उनके 
| कुटुम्ब को बहुत दिन तक कछु भागना पड़े । यदि बाप 
मर जाय ता उसकी at बिधवा और उसके बच्चे अनाथ| | 
हो जाते हैँ । यह कैशी आपत्ति की बात है ॥ 
अब तुमका जान पड़ेगा कि यह कैसी आवश्यक बात है| | 
कि सब लाग निरोग रहने का थल्ल करें । आरोग्यता की ET] | 
इसी समय जान पडती है जब हम उसे wf बैठते हैं ॥ | 

| 

| 


२. आशेग्यता के विनाश के कारश । 
Tj २ मनुष्य समझते हैं कि बीमारी प्रारब्ध था 
देदयाग से होती है इसमें किसी का बस नहीं चलता । परन्तु 
प्रारब्ध या दैवयाग कोई चीज़ नहीं है। जब हम बीमार पड़ते 
हैं तब बीमारी का कोई न काई कारण stage होता है ॥ yy 
३. anaa की विद्या जानने के लाभ । | 
_सानिटरी“” ag «eu arta भाषा के एक 
i शब्द से निकला है जिसका अर्थ निरोग है। हम आरोग्यता| | 
) = करने की विद्या से आरोग्य रहना सीखते हैं । रागों| ' 
| के घटाने की जा २ युक्तियां की जा सकती हैं उनके हम 
अन्य दशां से भी सीख सकते हैं ॥ 
इस देरा में जवर की बिमारी सबसे अधिक प्रचलित 
है। कभी किसी को Eu देकर और कभी केवल ज्वरहीं 
बम opt tab दिन 
LOUER SERM CO के कहे भागों में 
जद से लागा का वैसाही कषु था star कि अब हिन्दुः. 


ear gua aw "uw S ठ Nur í हे, ञे शब्ट से M 
इसका दूसरा नाम “ हाइलीन _ है, जा यूनानी भाषा के एक we से निकला] | 
सानिटेशन” श्री काम में लापा जाता Bt | 
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वष हुए कि इंग्लिश्तान में इतने aret थे कि बड़े २ नगरों 
में RA के अस्पताल थे परन्तु अब एक भी नहीं है । 
शीतला का रोग घिनवना और घातक है। पूर्व समय में 
शीललाशेग से गांव के गांव sag जाते थे और उसके 
कारण लगभग चौथाई मनुष्य कुरूप और अन्धे हो जाते थे । 
अस्सी वर्ष हुए होंगे कि एक अंग्रेज़ी डाक्टर (वैद्य) ने जांच 
की कि गाय के थनां पर एक ऐसा दाना (gadt) हाता 
है जिसके चेप से शीलला रुक जाती वा उसका यल घट 
जाता है। अब इंग्लिस्तान में पहिले की अपेक्षा इस रोग से 
बहुत wa लाग मरते हैं और यदि सब लाग i रहें 
ता एक WAST सी न सरे । 

थदि haara की नाइ इस देश में भी eur 
किये जायें ता लागों की आरोग्यता अधिक बढ़ जायगी । 
सब रोग जानते हैं कि अग्नि जलती है परन्तु बहुतेरे लोग 
अपनी निर्यलता और बीमारी का कारण नहीं जानते | 
इस छोडी सी germ से यह बात विदित होगी कि मनुष्य 
निरोग ओर gg कैसे रह सकता है | इसको भली भांति 
पढ़ा और इसकी शिक्षा के अनुसार चलने का प्रयत्न करो (i 
जीवन और आरोग्यता के लिये जिन बातों की हम 
को आवश्यकता है उनमें से हर एक का वर्णन जुदा २ 
किया जायगा ॥ 


tg वायु । 


a वायु Su जिन ag से वायु 
बनी है उनका awa । 

v. बिना खाये पिये हम कई दिन तक जी सकते हैं| 

परन्तु बिना यायु के धोड़ीही देर में मरजाते हैं । जन्मतेही| « 
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हमारा प्रथम कास सांस का लेना है; हमारे जीवन का अंत 
काम सांस का निकल जाना है। जन्म से मरने तक साते 
जागते हम निरन्तर सांस लिया करते Ud 
ऐसी ag है जा हमारे जीवन के लिये विशेष करके आव- 
qa है॥ | | | 
धायु को हम नहीं देख सकते और जव नहीं चलती 
तव CAAT उसका अनुभव भी महीं हाता | जब वायु चलती 
है उसे अङ्गरज़ी भाषा में ““ fos” कहते हैं। चलने के स्थ 
वह हमका जान पड़ती है. और उसका प्रभाव भी दिखाई 
देता है । कभी २ वायु इतने बेग से चलती है. कि बड़े २ gu 
जड़ स उखड़ जाते हैं ॥ ; 
जैसे wer at भूमि जल से एकी रहती. है वैसेही 
समस्त भूमि वायु रूपी ससु से ढकी है जिसमें हम Qe 
चलते फिरते हैं जेसे मछलियां जल में । यु का WEE 
कम से कप्त सा We गहिरा है परम्लु ज्यों २ हम ऊपर 
चलते हैं वायु हलकी हाती जाती है ॥ 
La अब हम REA पीते हैं तब बहुधा चार वस्त मिलाकर 
पीले है अथात्‌ अहवा, पानी, चीनी और दूध । बहुत fea 
EU लाग quu थे कि npe एकही qup बनी है 
E ने यह्‌ लिर्णय किया कि इसमें चार सुख्य 
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| 
| p पदार्थ कहते हैं और जा वाथु के समान हैं उनके eter 
| जाषा में “cares” अथात्‌ साधारण बायु कहते हैं ॥ 
| जिन “sarai” से वायु बनी है उनका हम अलग कर 
are सकते हैं । उनमें से एक का नाम emus भाषा में 
“Contras” है । जीवन का सहारा निश्चय करके वायु 
का थही भाग a बिना C आकि्सिजन” के दीपक | 
जरू सकता। परन्तु जा निरे '' आक्खिजन ”” ही से बनी 
' |हदती ता हम शीघ्र मर जाते क्योंकि वह इतनी तीब्र होती 
। हे कि सही नहीं जा सकती । इसी कारण “' आकि्सिजन ” 
में दूसरे प्रकार की बस्तु मिलाई गई है जिसको भक्वरेज़ी भाषा 
में “ नाइट्रोजन”? कहते हैं । इसमें और ““आक्सिजन ? Ñ 
। Jagr अन्तर है। इससे जीवन का सहायता नहीं सिलती और 
इसमें जलता हुआ दी पक तुरन्त बुझ जाता e दानां “ग्यास” 
। [88 परिमाण से मिली हुई हैं कि हस सांस ले सकते हैं 
| अर दीपक जल सकता है। तुम्हारे हाथ में एक अंगठा है 
। और चार भंयुलियां । इनसे तुमका यह बात स्मरण रखने में 
| सहायता मिल सकती है कि वायु में एक भाग“ emfra-| 
|o. |जन? का रहता है और चार भाग '“ नाइदोजन didi 
| लगभग सब यायु इन्हीं दानां “ग्यास” से बनी 
| (m$ हैँ । परन्तु इनको छाड़ और भी दो भाग हें । यद्यपि 
उनका परिमाण aga कम है ताभी वे बड़े काम के हैं ॥ 

६. तुम "जानते हा कि कायला क्या है। कोयला वह 
काले TH को घस्तु है जा किसी चीज़ से ढक कर लकड़ी के 
जलाने से बनती है। चावल या मांस से भी एक प्रकार का 
कोयला बन सकता है। शुद्ध कायले का m भाषा 
में araa t कहते, हैं जा बस्तु “आक्सिजन”” और 
Seifert ” संसार में श्रत्यन्त साधारण ag है। are चार सेर जल में चार खेर हे । साठे चार सेर जल में चार 8t 

` “ शाक्तिछझन ' होती हे। धरतो सें “ ग्राक्तिजन ” श्राधा भाग से श्रधिक्र मिलो रहतो d a 


[s Mw “कारन मिला totem ug UM et soo 3 WE सें area” मिला हे जिसका बहुत तेज अग्नि में जला Gud da 
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(Ww ) 
“कारबन के संयोग से बनती है'उसको 'कारया निक एसिड 
ग्यास” कहते हैं और यह वह तीसरी बस्तु है जो वाणु 8 पाई 


जाती है। यह एक प्रकार की भारो “यास” है जा कभी २ 


गहिरे कुओं के नीचे में एकही हो जाती है। यदि इस प्रकार 
को “ग्यास में बरता हुआ दीपक ले जायें ता बह तुरन्त 
gw जायगा और यदि यह sara” सांस लेमे में भीतर 
जाय ता मनुष्य तुरन्त मर जायगा | परन्तु इसी sura 
से aqi का सुख्य करके पालन होता है जिसके बिना वे बढ़ 
नहों सकते। सदा इस “यास” को पौधे खींचा करते हैं। 
NK वायु में २४०० भागों में से एक भाग के लगभग 
कारबानिक एसिड sare’ रहती है अर्थात्‌ १३) xo 
एक ur? अर। इतनी ürgr ara" से हमारी कुछ भी 
हानि नहीं हाती है परन्तु यदि इसका अधिक भाग रहे Ar 
हम दुबल और रोगी हो जाते F | 
चौथी बस्तु जा वायु में पाई जाती है धेड़ी सी जल 
की भाफ है। यदि तुम किसी बर्तन में थोड़ा जल भर दो HT 
वह धार २ सुख जाता है। ear की गर्मी से जल भाफ बनकर 
सदा ऊपर उठा करता है जिससे बादल बनते, आस पड़ती, 
और पानी बरसता है। यदि वायु में जल की भाफ न erdt 
ता हमारा शरोर झुलस जाता और वृक्ष सूख जाते ॥ 
जा चार बस्तु# वायु में पाई जाती हैं वह “आक्सि- 
जन, नाइट्रोजन, कारबे निक एसिड ग्यास” अर जल की 
"rm हैं। जब थे बस्तु उचित रीति से मिली रहती हैं ता 
वायु शुड रहती है और हमें निरोग और gg रखती है। 
| : वाजु a fames a कारण \ 
9. जोवन के लिये हमक केवल aget की आव 
| श्यकता नहीं है परन्तु उस ~त नही है परन्तु उस वायु की जा शुद्ध कब का e Lud । संसार में 
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अनेक प्रकार के विष होले हैं परन्तु जिस fra से प्राय? लोग मर 


जाते हैं वह थिगड़ी हुईं arg है। बहुल से वर्ष बीते कि 
REAUT नगर सें एक दिन, रात के समय, १४१ CUT एक 
ere बन्दीयद में जिसका नाम “ब्लेक हाल” (अथात्‌ "IE 
कोठरी) था और. जिसमें केबल दोही छोटी २ खिड़कियां थीं 
घन्द्‌ कर दिये गये) दूसरे दिन प्रातःकाल जब द्वार खोला गया 
HIG २३ ही मलुष्य लड़खड़ाते हुए बाहर निकले और सब 
झर गये। उनके मरने का कथा कारण हुआ ! निः सन्देह बिगड़ी 
arg | यद्यपि एक रात में इन दीन eget के समान FEET 
कम मनुष्य मरते हैं परन्तु ऐसे बहुत राग हैं जा जन्म भर शुद्ध 
वायु के न मिलने के कारण gue और रोगी बने रहले हैं ॥ 

जिन २ कारणां से घायु बिगड़ जाती है sud से So 
कारणां का ana किया जायगा ॥ | 

(१) ate war) 

हम सदा सांस लेते हैं परन्तु जा वायु सांस के 
साथ बाहर निकलती है और जे वायु सांस लेने मं. भीतर 
जातीं है इन दाने में बड़ा. अन्तर है । जिन लागों के स्वभाव 
W स्वच्छता है वे अपना हाथ ge धोने के सिवाय प्रतिदिन 
स्नान करते हैं| परन्तु जा बायु सांस लेने में हमारे शरीर के 


भीतर जाती है उससे सदा भीतर का भाग शुद्ध हा जाता 


है और de arg में निलकर निकल जाता है। जिस कारण 
ऐसा होता है उसका थोड़ा Feed यह È II 

जब हम सांस लेते हैं तय वायु हमारे फेफड़े घें जा छाती 
के भीतर बड़े २ स्पंज के समान रहता है जाती है। वायु की 
नलिका में लाखों छोटी २नलिकाएं जिनमें arg रहती है लगी 
हुई हैं और इन नलिकाओं में अनगिनित रुघिर की रगें मिली 


हुई हैं । इन दोनों के बीच में ऐसी खुक्ष्भ ( पतली) हर है कि | | 


सदा रुधिर भौर वायु का संयाग हता रहता है। शारीर के 
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| सम्पूर्ण भागों का बिगड़ा छुआ मैल जा रुधिर में मिल जाता| 
` |हे वह इस mun भिल्ली के दारा निकल जाता है और शुद्ध 
८“झाक्सिजन ?? रुधिर सें जा सिरती È इस प्रकार काला 
और बिगड़ा रुधिर लाल और स्वच्छ UT जाता है॥ 

c. जा वायु सांस के साथ बाहर निकलती है उस 
में सिलकर थे तीन weg निकलती रहती हैं । 

(अ) “ कारवानिक एसिड ग्यास इद्ध वायु में 
इस “ग्यास” का बहुतही थोड़ा भाग रहता है परन्तु जा 
वायु सांस के साथ बाहर निकलती है उसमें यह TW 
इसके सैगुनी के लगभग होती है। धद्यपि इस वायु का हम 
देख नहीं सकते तथापि यह हमारी सांस के साथ उसी प्रकार 
से निकलती रहती है जैसे आग से धुआँ मिकला करता है। 

न्द्‌ कोठरी में आग जलाने से धुआं शीघ्र भर जाता है। इसी 
पकार यदि हम किसी बन्द काठरी घें साये Ar हमारे चारों 
आर की वाधुमें “ कारबानिक एसिड ग्यास ” मर जाघगी। 
जो स्वच्छ वायु न मिले ता हम तुरन्त सर जायंगे परन्तु 
द्वार के ऊपर नीचे से कुछ बिगड़ी वायु बाहर चली जाती 
है और कुछ अच्छी वायु भीतर आ जाली Eus 

. (ब) जल की भाफ-जोा' तुम किसी “स्लेट” पर 
सांस ला ता उसपर सील आ जायगी । इससे यह बात 
। NE जान पड़ती है कि तुम्हारी सांस सें जल है ॥ 
| (स) बिगड़ी हुई cud बस्तु-सांस में जा जल 
| ` |हता है वह aa WE नहीं है। उसमें सड़ी हुईं ag मिली 


रहती हैं: जिनका शारीर सें रहना रोग का कारण होता: Sij 
इनसे उतनीही हानि हाती है जितनी '' कारबानिक एसिड | 
ग्यास ” से हाती है ॥ | 

Ana बकरियां कुस्ते और दूसरे जन्तु हमारे समान 


लेते 


| a. miu लेते हैं और इसके कायु बिगड़ जाती है॥___ लेते हैं और rub Seay बिगड़ जाती eu 


0 
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(3) qaii का जलना । 
थह वात कह आधे हैं कि ~ ' आक्सिजन” के बिना आग 
नहीं जलती | यदि तुस किली दिया को एक वर्तन में रक्स्थो 
| और फिर उसके बन्द करदो HT वह तुरन्त बुझ जायगा, 
cuff उस बेन की वायु की सब “ आक्सिजन” “ कार- 
arfan एसिड ग्यास” के बनने में लग जाती दै | सब घकार 
की आग और दिया से वायु इसी भांति ज्लिगड़ा करती R II 
(३) पदाथा का सड़ना। | 
— कोई वृक्ष सूख जाता है अथवा कोई जन्तु मरजाता 
है तब वह शीघ्र सड़ने लगता है। फिर उसमें से बड़ी हानि- 
कारक “saan” निकलने लगती हैं और इनके छोटे २ 
परमाणु वायु में मिल जाते हैं। यदि हमारी आंखें हमारी 
नाक के. समान digo दतीं तो हम जन्लु.की सड़ी हुई 
Sra से बहुतेरे छारे २ परमाणु निकलते और वायु में wed 
दिख सकते। जब ये परमाणु सांस लेने में हमारे दारीर के 
भीतर जाते हैं तब नाक का इनका बोघ होता है। इसी 
ज्ञान को गन्ध कहते हैं॥ | 
केले के छिलकों और दूसरे प्रकार के खर पात से, जो 
घर के निकट फेंक दिये जाते हैं, arg बिगड़ जाती है। 
जहां कसाई, चमार और TECH अपना कास काज करते 
हैं get की भी वायु बिगड़ जाती है । gii गाड़ने और 
जलाने के स्यान Tait के पास न होना चाहिये ॥ 
धरती से भी आफ निकलती है। कुछ नः कुछ ST 
| धरती के भीतर जाती है जा ara के साथ निकलकर 
ऊपर की वायु में मिल जाती है॥ ड 
धरती सें सील होमे के कारण बस्तु बहुत सड़ने लगती 
2) ऐसा agara किया जाता है कि सड़ी ge पत्तियां rà 
आदि ज्वर के GST कारण हैं १ ` ! 
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तीन ger बातें जिनसे वायु बिगड़ जाती है थह हैं 
सांस लेना, पदाथों का जलना और ASAT ॥ 

३. वायु के स्वच्छ रखने के उपाय ॥ 

१०. यदि वायु के स्वच्छ करने के उपाय W होते ता 
यह संसार निवास (रहने) के Un भी न रहता | झुख्य 
उपाय नीये लिखे जाते हैं ॥ 

` (१) “यासां” का आपस में Crear । 

qR तुम जल में थाड़ा सा दूध डाला तो वह जल में 
मिल जायगा । जा धुआं आग से उठता है वह ary में 
फैल जाता है यहां तक कि कुछ नी दिखाई नहीं देता । 
यही दृशा बिगड़ी हुई भायु की भी है जा सांस के साथ 
निकलती है । ,वह आसपास की शुद्ध ary में मिल जाती 
है और जैसे २ मिलकर gen होती जाती है वैसे २ उसके 
दाष घटते जाते ST | 

eoe X) चलती चायु । 

जो दुगन्ध सड़ती हुई वस्तुओं से निकलती है उसको 
चलती हुई वायु उड़ा ले जाती है इस कारण वायु शुद्ध 

और स्वच्छ रहती है ॥ 
des (३) पौधे 

É TIN क सास लेने म“  आक्सिजन ” भीतर जाती 
sls aces एसिड ग्यास” बाहर निकलती है। 
Ra का पौधे * कारयानिक एसिड ज्यास” को अलग 
E कारबन अथवा कायले का अपने में रख लेते हैं 
ओर आक्सिजन का बाहर निकाल देसे हैं। इससे वायु 
a तीर अत्यन्त सहायता सिलती है। सच है 
न AA _ आक्सिजन”' प्रविष्ट हाती है और 
प्रविष्ट होने की sanctions iei ह 
- CU सजन अधिकतर बाहर 
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निकलती है। âri जिस कोठरी में पौधे हां उसमें 
| अच्छा नहीं ॥ | 
| mat के परस्पर मिलने से और चलती वायु और 
“lara से ary स्वच्छ होती है। पानी बरसने से भी वायु 
| | छे स्वच्छ होने में सहायता मिलती है ॥ | 
| ४. स्वच्छ ay मिलने का उपाय । 

११. निर्मल वायु का अनमाल होना ऊपर वर्णन UT 
gare | सड़े arab से और शरीर से जा हानिकारक 
घस्तु निकलती हैं इससे वे दूर हा जाती हैं और हमको पुश 
और आरोग्य रहने में सहायता मिलती है ॥ 

सदा यही aa करो कि ज्सियें स्वच्छ बायु बहुतायत 
से fae । दिन को हम प्रायः थाहर जाते हैं परन्तु रात का 
चर में सोते हैं । इस दात की विशेष आवद्ययकता है कि रात 
के हमें शुद्ध वायु fae | यह बात कैसे दद सकती है इसका 
बर्णन घरों के वर्णन में किया जायगा ॥ 
| ऐसा न होना चाहिये कि हमारे आसपास की वायु 
सैली और सड़ी हुईं वस्तुओं से बिगड़ जाय | यद्यपि इससे 
हम तुरन्तही मर नहीं जाते तथापि हमका हानि पहुंचती 
है । तीक्ष्ण विष से तुम तुरन्त मर जाओगे परन्तु धाडा 
सा भी विष खाना सूता है ॥ 

अले चंगे लागां की अपेक्षा राशियां के कारण वायु 
aga शीघ्र बिगड़ जाती है । इसलिये रोगियों ar अधिकतर 
झुद्ध वायु की आवश्यकता है ॥ m | 

बाहर wget निर्मल वायु होने पर um ag आव- 
zum है कि हमारे शरीर के भीतर भी बहुतसी निमल वायु 
| जाय | स्पंज या काई कपड़े का डुकड़ा ढीला रहने पर बहुत 
| जल araar है। ज्यैं २ अधिक दबाया जाता है त्यां २ 
| धाड़ा जल sed समाता है । ठीक ऐसीही qur हमारे 
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अधिक ary का प्रवेश उसमें होगा और उसी के समान|| 
| रुधिर भी अधिक शुद्ध होता जाथगा । काय्य करने या found 
i के समय लागों को झुकना उचित नहीं है uin इससे फेफड़ा 
दब जाता है और arg भीतर जाने से रुक जाती है । शारीर]. 
का सीधा रखना अधिक आरोग्यता का कारण है ॥ | 


२। fate जल i 
£u | 
१. जल की ग्ावज्यकता । 

१२. जल की आवश्यकता प्रत्येक प्राणी और वृक्ष.आदि 
को है जल के. बिना न ते कोई प्राणी जी सकला और न 

बनस्पति हरी (डहडही ) रह सकती है ॥ 
हमार शरीर में जल का भाग अधिक है । यदि किसी 
FIST की तौल ७५ सेर हो ता उस में जल का भाग ९१ सेर 
के लगभग होता है। इस वात के लिये बहुत से यथार्थ प्रभाण 
| X | जब हम भाजन करते हैं तब वह हमारे आघाझाय (मेदा ) 
| मे मोड़ के समान हो जाता है । उपयोगी भाग जा दूध के 
| समान हाता है सुधिर Er जाता है और व्यर्थ भाग बाहर 
| निकल जाता PI रुधिर छाटी २ नलियों में होकर शरीर के 


E 

= तरा बाळ-से-भी अति सूक्ष्म हैं, बह न सकता | जा 
छ. हम पीते हैं चहद रुघिर सें मिल जाला है और इस प्रकार 
BRUT क पत्मक अङ्ग से पहुंचता है। यदि जलाबिगड़ा हा 
ता हमारी आरोग्यता में विकार उत्पन्न करेगा | 


मायः लाग स्वच्छ जल का यगुण बहुत थाड़ा जानत 
ee SBE o d 
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मे|| [हैं। जब कोइ सलुष्य परदेश जाने पर बीमार पड़ता है लव प्राय: 
| |वह यही कहता है कि में जल के कारण रोगी gar । परन्तु 
| em अपनी जन्म भूमि छाड़े बिना दूबित जरू पीने से बीमार 
j| | हो जाते हैं। इसी कारण अनेक रोग उत्पन्न होते हैं । स्वच्छ 
z| [S की उतनीही आवइघकता है जितनी निर्मल वायु की ॥ 
| स्वच्छता के लिये मी जल उपयोगी है । हम जल से 
अपना छारीर Gra हैं । पानी बरसने से nd धुल जाते हैं 
| और उनका शिचाच भी हो जाता है। इसी जल से भूमि 
| पर के छूड़े बह जाते हैं ॥ l 
Ü २. जल के मिलने के सुख्य हेतु। 
a || (१) बरसात का जल | 
i १३. जल के [मिलने का Neu कारण बरसात है । 
| [uuo सब नदियां बहकर wax में शिरती हैं तथापि वह 
[|| | भर नहीं जाता है। इसका क्या कारण है! जहां से ये नदियां 
| निकलती d वहों पर फिर ore जालीं हैं ॥ 
rl) Wea की गर्मी के कारण जल से भाफ उठा करती है 
)| जिससे आस, हिम (am ) या जल बन जाता है। जब पानी 
||| |बरसता है तब कुछ जल बहकर नदियां और तालाबों में चला 
| जाता है और बहुतसा भूमि में समा जाता है जिससे भूमि 
| गीली हा जाती है और कुएं और आरमों में पानी पहुंचता 
| है। जहां बड़ी ठण्ड पड़ती है, जैसे हिमालय पर्वत की चोटी 
|| |पर, वहां जल Ra Cor) के रूप में होकर गिरता है और 


गर्मियों में गलं जाला है ॥ 
बरसात के दिनों में नदियां उमड़ती हैं और arent 
और कुंओं में जल बढ़ आता है। गर्मी में नदियां और ताला- 
at का जल घट जाता है और कभी २ सूख भी जाता है ॥ 
इस प्रकार जल का हेर फेर हुआ करता है। wif 
का जल wur में जाता है वहां से भाफ होकर उठता है 


a TJ 
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- फिर जल बनकर बरसता है और अन्त सें वह बहकर | 
समुद्र में चला जाता है ॥ 
जब पानो ALAA है तब वह बहुत HS स्वच्छ रहता है।| 
कभी २ लाग बरसात में मकान की छतों का जल TRET करते | 
हैं परन्तु मिद्दी, पक्षियों की बीट और दूसरी सैली बस्लुआं से | 
यह्‌ जल rer बहुत बिगड़ जाता है प्रायः जब छत Area 
हाती है तब विगाड़ अधिक होता है। जब जल धरती पर बहता | 
है तब उसमें कीचड़ और सड़नेवाले पदार्थ मिल जाले हैं ॥ | 
(2) नदियां । 

१४. प्रायः बड़ी २ नदियों mr जल अच्छा होता है। 
बरसात के दिनों में मिट्टी के बह आने सें उनका जरू गदला। 
हा जाता है। जब कुछ काल तक जल धिराता है तब az] 
स्वच्छ हो जाता है या फिटकिरी और निर्मली से भी तुरन्त 
स्वच्छ हा सकता है। यद्यपि किसी दलदल था जंगर का| 
जल स्वच्छ देख पड़े तथापि प्रायः उसमें सड़ी हुई बनस्पति | 
मिली रहती है जिससे कि ज्वर का आजाना सम्भव है। यदि 
दूसरा जल न मिले ता उसी को औटकर पीना चाहिये ऐसा 
करने से सड़ी हुई बनस्पतियां का विष निकल जाता है॥ | 

कपड़ा क धान या जन्तुआं के नहलाने से नदियों का 
जरू बिगड़ जाता है। यह काम उस स्थान पर न हाना चाहिये 
जहां का जल पीने के लिये लिया जाता है। उस स्थान से 
बहाव का आर आगे Bi SES जन्तु ad 
w SS T ह या उनके ui में «fr 
नदी में थला जाता है। ge आ दे hea 
शीतला से मरते हैं सनकी Spy nrg = X 
दी जाती हैं और उन लाथा की ik. 5 Ee ME | 

भो जा किनार पर 


| 
| 
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जलाई जाती हैं उनमें फेंक दी जाती है। प्रायः ऐसा भी 
दाता है कि नदियों घें कूड़ा करकट फेंका जाता है । 

इसा कारण बड़ी २ नदियों का भी जल बिगड़ जाता 
€ परन्तु बहुधा देखने मं आया है कि जब नदी बहुत छाटी 
होती है और किसी ओर बहाव नहीं होता तब और 
अधिक हानि होती है। बहता पानी धीरे २ वायु से शुद्ध 
छ जाता है । 

प्रत्यक sara करना चाहिये कि जिसमें लाग अपने 
आसपास की नद्यां का जल स्वच्छ रक्खें ॥ 

(3) तालाव। 

१६. तालाबों के WS रखने में बड़ी असावधानी की 
जाती है wate उनका जल बंधे रहने के कारण शीघ्र बिगड़ 
जाता है। लोग तालावों में नहाते हैं; दलुअन कुल्ला करते 
आर थूकते हैं; कपड़े पोते और जूडे बलेन सांजले हैं; किनारे 
पर भैलाकर के जल लेते हैं; चापाये और gen उनमें लोटते 
रहते हैं और कभी पौधे भी भिशोने के लिये उनमें डाल दिये 
जाते हैं । तथापि उन्हीं तालाबों का जल पीने और भाजन 
बनाने के काम में लाया जाता है॥ | 

जिन तालाबों का जल गर्मी की ऋतु में सूख जाता, 
या बहुत घट जाता है वह अत्यन्त रोगकारी होता है | यदि 
हो सके ता बस्ती के पांस के छोटे २ तालाव, जिनको लाग 
ars देते हैं, पाट दिये जाये और कैसी अच्छी बात हा कि 
गांव के सब लाग मिलकर पीने के जल के लिये एक बड़ा 
गहिरा तालाव खादवावें। मछलिये और हरे पौधों से लाला- 
यां का उपकार होता है परन्तु वृक्ष की पत्तियां और wu 


Ad o — 
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{| |पोधां से हानि होती है | तालावों के सीप कूड़ा न रहना 
| | चाहिये नहीं ता पानी बरसने से यह बहकर उनमें चला- 
(| | जायगा या धरती में समकर उनमें जा मिलेगा di 
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यदि हो सके ता ऐसे स्थान परं स्नान करने TT धाने 

और जैपायों के लिये एक दूसरा बड़ा तालाब बनाया जाये 
तथापि इस तालाब में भी स्वच्छ जल का हाना SN 
है । मैले जल में ara हुये कपड़ों से हानि होती है| स्वच्छ 
अल से जन्तुआं का बैसाही उपकार होता है Jar Wa 


के | जल farsa के कारण चैपायों के शारीर में कीड़े पड़| | 


SS ~ ~ A = ES 
जाते हैं ओर दूसरे प्रकार के रोग भी लग जाते हैं ॥ 


जहां नदियां और तालाब हों agi उनके पास छाटे २|. 
eye ~ A Q*- ON Ne | 
Gut के Wet से घहुधा स्वच्छ जल भिल सकता है कयां कि | 


घरती के भीतर जल छनकर TE हा जाता है ॥ 
(४) कुएं । 


१६. प्रायः वे कुएं saa हाते हैं जिनमे जल बहुत गहराई | | 
से आता @ जिन कुंओं का जल एथ्बी के ऊपरी आग के| 
कुछ नीचे से आता है बह अच्छे «Ef हाते। प्रायः घरती | 
उन मैली wok बस्सुआं से भरी रहती है जा बरसों | 
एकत्रित हुई हैं और जा जल उस धरती से निकलता है वह|| 


fate जाता है ॥ 

हिन्दुस्तान के कुंओं में यह वड़ा दाष है कि उनमें जल 
ऊपर से बहकर जाता है। कहीं २ Gat घें जगत नहीं हाली 
परन्तु ऐसे owed रहते हैं जिनमें फेंका छुआ जल बहकर 
E है इस कारण कीचड़ और चापायो का गावर आदि 
Sat में चला जाता है ॥ Vie ul ppp. 
= Rat के ऊपर जगत का हाना आवश्यक है और उस 
के आसपास को कररती इस प्रकार eut होनी चाहिये कि 
जल गिरने पर बाहर की आर बह जाय। यदि इंटों के छारे २ 
डुकड़े और चूना जा जगत के इधर उधर हाल दिये जायं क्‍ 
Fae बड़ा लाभ होता है | कुंओं पर नहाना थाना न 
हः नक या लेनी are: स 
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qaa जल में गिरकर we जाती हें | कुंओं Ug 
| से बड़ा tare होता है ॥ 

स्वच्छ बलेन और vendi से जल भरना चाहिये। 
कसी २ sr का wünarcur आवश्यक है जिससे कि 
कूटे घड़े और wur जा ve गिर जाता है निकल जायें ॥ 

साहरियां और संडास के s से विशेष करके हानि 
qia है | आनेक प्रकार के mW रोग ऐसे जल पीने से हो 
जाते हैं जिसमें area या agen के पेट से निकली हुई 
wer बस्तु रहती EO mr के पास के aera a साव- 
धाबी से स्वच्छ करके बन्द कर देना चाहिये। Hate आख 
पास के सब प्रकार के सैले से हानि होती है । जल में eater 


समा जाती 2 ॥ 
३: जल का graa आदि । 

१७, उत्तम जल fase रहता है जिसमें न स्वाद 
होता है ब गन्ध और न किसी प्रकार की सड़येवाली wed 
रहती है जब जल घें अधिक ar या ATE Tat प्रकार 
का खनिज पदार्थ रहता है तब उसके ATT’ कहते हैं और 
जब खनिज पदाथ का थोड़ा भाग या कुछ भी नहीं रहता 
तब जल को हलका कहते हैं। ‘cua’ जल भाजन बनाने 
और धाने के लिये उत्तम होता है N 

इंग्लिस्तान के बड़े २ anti में स्वच्छ जल नलों के 
द्वारा सड़कों पर बहता है। हिन्दुस्तान के कई नगरों में भी 
अब जल का ऐसाही प्रबन्ध है और कुछ काल के पीछे 
और नमरों में मी ur जायगा ॥ ; 

यदि हो सके ar पीने के लिये स्वच्छ जल लाओ और 
Saar aes रखा । जब स्वच्छ जल न fxs तब शिना 
औटाये, ठण्डा किये, और छाने कदापि न IAT I 


| चदि जल औराकर छाना जाय तो और भी अच्छा होगा 


2 
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gat ता सहजही में बन सकते EO बांस था काठ की 
तिपाई पर ऊपर नीचे मिट्टी के दे! घड़े CUT | ऊपरवाले 
घड़े की पेंदी में एक या दो छेद करदो और इसके पीछे एक 
परत स्वच्छ बाळू और दूसरा झु AIG का Ter | 
फिर जिस जल को स्वच्छ करना हो उसके धीरे २ घड़े 
में डाल दो आ कोयले और वाळू घें से निथरकर नीचेवारे घड़े 
में दयकेगा | नीचेवाले घड़े का संह ढकने से, जिसमें छेद हों, 
बन्द्‌ rAr कि जिसमें बाहर के काई पदार्थ घड़े में न आ पड़ें। 
चाळू और कोयले को भी कभी २ स्वच्छ करना उचित है ॥ 
पीने के पदाथा में जल अति saa होता है। इस 
से प्यास बुक जाती है और कोई हानि नहीं हाती । मादक 
Tat से झूठी प्यास लगती है। जितना अधिक खाग उन्हें 
पीते हैं उतनीही अधिक पीने की इच्छा बढ़ती है। बहुतेरे 
लाग झदिरा पीने से ag er जाते हैं। उसका न gari 
सबसे TIT बात है ॥ 


9- खान ॥ 
(१) स्नान की आवच्यकता । 


_ १८. शारीर से निकम्मी eg सदैव निकला करती हैं 
सांस और चमे (पसीना) Rarer "E we 


अम करते हैं तब परिमाण से अधिक जल निकलकर बुंदे! | 
के रूप में चस के ऊपर CURET हा जाता है! इसको पसीना | | 
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कहते हैं। एक दिन में प्रत्येक मनुष्य के चर्थे से इतना जल निक- 
ता है कि एक शराब की बड़ी बातल भर जा सकती है । 

आर कभी २ इससे भी अधिक निकलता है। जा जल निकलता 

है az स्वच्छ नहीं होता परन्तु प्रतिदिन उसके साथ आपे 
are के छगभग बिषैली निकम्मी बस्तु भी निकल जाती है॥ 

इन छादी २ नलियों के सुह चम के धोने से खुले 
रहते हैं मैले से उनके Be बन्द ददो जाते हैं और निकम्मी 
ag यथाचित रीति से नहीं निकल सकती । इससे खाज 
आर दूसरे प्रकार की बीमारियां प्रायः उत्पन्न होती F | 
सावुन से चम अधिक स्वच्छ हो जाता है ॥ 

शारीर से निकली ez निकम्मी वस्तु कपड़ा, तकिया 
आदि में चिपक जाती हैं । यदि इन बस्तुओं की रगड़ चर्म 
सें लग जाय ता चमे के भीतर पैठ जाने से आरोग्यता में 
अन्तर पड़ जाता है । इसलिये कपड़ों और बिछाना का भी 
शरीर के समान स्वच्छ रखना चाहिये॥ 

(२) स्नान करने की रीति। 

१९. निरोगी लागों का, चाहे वे पुरुष हो वा खरी, जहां 
तक हो सके प्रतिदिन स्नान करना चाहिये । प्राय! स्नान 
करने के feu प्रातःकाल का समय उत्तम है परन्तु जिन 
लागों के दारीर काय करने से मैले हो जाते हैं उन्हें सांभ का 
स्नान करना चाहिये। भाजन करने के पीछे तुरन्तही स्नान 
करना अच्छा नहीं क्यांकि इससे पचाव d faa पड़ता है ॥ 
? > स्नान करने के लिये शुद्ध जल का उपयोग करना 
चाहिये क्योंकि ऐसा अनुमान किया जाता है कि AS जल 


समा जाता PO स्नान करने के पीछे शरीर का अंगाछे से 
अच्छी AE Ws डालना चाहिये ॥ 
» युवा और बलवान लोगों के लिये ठण्डा जल अच्छा | 
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हेता है | ove जल में स्नान करने के ् यदि शारीर अच्छी 
तरह dis डालने पर भी ठण्डा बना रहे ता इससे यह ज्ञात 
हाता है कि गरस जल अच्छा होगा । ज्वर था आंव की 
बीमारी से आरोग्य होने के पीछे लाग तुरन्तही SUE जल से 
स्नान करने के कारण agar फिर बीमार पड़ जाते हैं । जब 
[तक बळ न आवे तव तक गरम जल से काभ लेना चाहिये। 
स्वान झरने के ससय शारीर में ठण्डी वाघु लगने से कभी २ 
[use को ज्वर आ जाता È N 
शरीर के धोने से रोगी का ga होता है। शारीर का 
भाड़ा भाग गरस जल से धाओ उसके धीरे २ मलकर्‌ 
Wis डाला जिससे वह सूख जाय और तब उसके कपड़े से 
ढांक QT! इस प्रकार दूसरे आगां का भी घाते जाओ जब 
तक कि सब शारीर स्वच्छ न हो जावे ॥ 


३। JAA भोजम । 


———— 


4. भाजन करने का प्रयोजन । 

२०. यदि हम भाजन न पायें तो हमारा शरीर SIs हो 
जायगा यहां तक कि अन्त में हम मर जायंगे। मांस कहां 
चला जाता है! । पत्थर की ate का यदि भाजन न सिले 
(ता बह gag नहीं होती । इसका कारण यह है कि हस 
| काम करते हैं और वह काभ नहीं करती । एक unu के 
| लने या एक पग के चलने से हमारे शरीर का कुछ 
(भाग घट जाता है । और यह घटी भाजन सें पूरी होती है ॥ 
| देखने से यह जान पड़ता है कि रेलगाड़ी का इश्जन| 
(बहुतली गाड़ियों को खींचता है ऐसी साम्य उसमें कहां 
से आती है । इसके एक बड़ा Se होता है जिसमें पत्थर का 
कायला या लकड़ियां क्रम कम से झांकी जाती हैं अथात्‌ इञ्जन 

कायला खाता है और इसी कारण अपना काम करता है! 


^ 
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कायल क SAT इसन नं चल WU d जिस बल से ga 
काल करते VD Uu भोजन से उत्पन्न हाता है। जितना 
बल तुम्हारे शारीर से निकल जाता है उतनाही फिर भोजन 
से आ जाता 2 d 
भाजन से बल की पाछिही नहीं हाती किन्तु शरीर 
घं गमी आ उत्पन्न होली है। यह गर्थी आग के समान 
हमारी छाती के भीतर जला करती है यद्यापि आग के समान 
इससे लपट नहा उठली । थदि हस भाजन करें ता हसारा 
शारीर धीरे २ ठण्डा हो जाता है परन्तु उत्तम भाजन से: 
एमारे शरीर भें ग्नी उत्पन्न साली है । प्रतिदिन शरीर में 
बनी गर्मी उत्पन्न होती है कि जिससे एक बड़े aaa आर 
जल आटा जा सकला है ॥ 
s. सोन के पछाय i 
२१. शरण रखना चाहिये कि भिन्न २ ag के 
स्रामे से शरीर में भिश्च २ प्रकार का प्रभाष होता है और 
z «rera ET ता. भिन्न २ प्रकार के भोजन करना चाहिये 
CÓTSUT करना Tales आवश्यक है कि शरीर QU 
हा और wu और गर्मी बनी रहे। vun भोजन d शरीर 
पृष्ठ करनेवाली सब आवश्यक थस्लु सिली रहती हैं । 
बच्चों के शरीर की सब आवश्यकता दूधही से पूरी होली है। 
जब ये बड़े होते हैं तब उनको दूसरा लाजम दिया जाता है ॥ 
WAST का GST भोजन मामा प्रकार के अन्न हैं। 
चावल बहुतही क earum फलार्थ है। यावल की अपेक्षा 
Tig याजरा sare से अधिक घल होता है । जा लाग पे अन्न 
खाते हैं वे चावल खानेवाले लोगों से अधिकतर बलवान 


हाते हैं और वहुल परिश्रम कर सकते हे । कुल 


मिलाने से अधिक बल हो जाता 


दोनों से बहुत बल बढ़ता है le || 
E * VMN 


Ei 2? थे 
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E रोग विशेष करके चावल, घी और मिठाई खाते 
हैं मारे हो जाते हैं और कठिन परिश्रम करने के योग्य नहीं 
रहते | उनके बाल जवानी में पक जाते हैं और उन्हें aga? 
राग लग जाते हैं। Sus देशां में अधिक गर्मी उत्पन्न करने 
वाले भाजन की आवद्यकता पड़ती है # | गर्मी के सिवाय 
और २ बातों के लिये शरीर में कुछ चिकनई की ली आव- 
इथकता है परन्तु अधिक fumar से हानि होती है ॥ 

२२. यथाचित रीति से पक्का हुआ फल उत्तम प्रकार का 
भाजन है। परन्तु यदि वह कचा हो वा अधिक पक गया हो 
ते उससे हानि होती है | बहुत देर तक रक्खे हुये भाजन 
से भी अपकार होता है। किसी प्रकार का सड़ा Sirsa 
कदापि न खाना चाहिये ॥ 

ME हैज़ा वा आंव की बीमारी फैली हो तब 'मोजन| | 
में अधिक सावधानी रखनी चाहिये | जिस बस्तु से maru] 
हानि नहीं होती उस समथ वह भी बीमारी और झृत्यु| | 
का कारण हो सकती है । कच्चे फल और कच्ची तरकारी 
अधिक न खाना चाहिये और सब प्रकार के afte भाजन 
का परित्याग करना उचित है ॥ $ | 
मसाले आदि थाड़ा २ खाने से लाभ होता है qeg) / 
अधिक खाने से आमादाय में हानि पहुंचती है ॥ | | 
_ पान खाना, जिसका इस देश में अधिक प्रचार है,| ' 
दूषित और हानिकारक है। इससे दांत बिगड़ जाते हैं और| | 
कभी २ नासर एड जाता है। इसमें अधिक समय और 
रच्य का व्यय होता है इस कारण इसको छोड़ना चाहिये ॥ 


ET मांस में “ नाइट्रोजन” मिली है । यह wa प्रकार को “ ग्यास” दे जा बाय 
में पाई जाती है | यह सदेव घटती रहती है ओर इसकी घटती भाजन से ut id 
UMA SA बाजरा मांस TD मछली में “नाइट्रेजन” afan रहती Xa चावल 
, | में बहुत थाड्टी । तेल में कुछ भी नहों । मारो हडयें में विशेष करके चूना रहता है| 
| इस लिये भाजन में खानिज पदार्थ sasa होना afenn , 0^ ore 
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किसी २ अवस्था में डाक्टर लोग amag पीने की 
स्सलि देते हँ । परन्तु इसका अभ्या करलेने से आरो- 
पयता सें प्रायः हानि पहुंचती है । जो द्रव्य इसमें ब्यय 
हाता है वह TAC कासों सें उसस रीति से लगाया जा सकता 
Slang पीने से बालकों ar बिशेष करके हानि होती 
है। यदि. इसका अभ्यास न करोगे ता उसकी अवइयकता 
भी न होगी | अफीम खाना वा सांग पीबा अत्यन्त हानि- 


| कारक है ॥ 
aè भाजन अली भांति न पका हाता उससे रो 
`A ARN Soy SS 
उत्पन्न ere € | रखाइ क बलन AT ताम्ब था सास क हात 


हैं उनके विष से कभी २ लोग बीमार हो जाते हैं | इनको 
स्वच्छ रखना चाहिये और यदि ये बलेन ताम्बे के हों ता 


यह बात स्मरण रखना चाहिये कि इनमें समय समय पर 
कलई होती जाय ॥ 
३. भोजन करने की रीति a 
२३. fara समय पर भोजन करना अलि SIITA 
है। घदि ऐसा न होगा ता जा भाजन आमाशय में जाता| 
है वह न can क्योंकि इसका भी शारीर के दूसरे आगां 
के समान नियत समय पर विश्राम करने के et अवसर 
मिलना चाहिये | इसलिये हमको नियल समय पर ree 
nrc चाहिये और आमाशय को एक बार किये gH 
भाजन के पचाने का अवसर देकर दुबारा भोजन करना 
चाहिय *॥ 
काम पर जाने के पहिले प्रातःकाल थोड़ा भोजन कर 
से शारीर gy रहता है और ज्वर नहीं आता'। यदि 


* माजन के.पचने में प्रायः तोन से पांच घंटे तक लगते हैं । काइ २ सस्तु दूसरों 
A sur wa dud! हैं। चावल ma: रक्त de में पच जाता छे आर ata 
तोन de में ॥ | 


EN 


N 
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E हो ता दोपहर के समय उत्तम गर भाजन करता 
चाहिये और फिर साँझ को सात बजे के wernt | रान्नि में 
देर करके 'भाजन न करना चाहिये। भोजन करने के पीछे 
कुछ देर तक विश्वास करना अच्छी बात है ॥ 
संसार मे कभ भाजन करनेवाले की अपेक्षा अधिक 
भाजन करनेवाले बहुत मरते हैं। असीर प्रायः अधिक भाजन 
करते हैं। गरीब प्रायः थोड़ा खाते हैं ॥ यदि कदाचित इन्हे 
मेन का अवसर सिला ता थे अधिक भाजन करने झे 
कारण बीमार पड़ जाते हैं। हमको उचित है ( 
काथ को कदापि आरी न Tae इससे हमारी हामि होती है ॥ 
E निगलने के पहिले भे जन के मळी सांति चबाना चाहिये। 
क्योंकि तब यह अधिक पच जाता है और अत्यन्त पुश्चिकारक 
होता है। भजन करते wi ÜTET aw पीना चाहिये ॥ 


son 
$ 


i 


Se 
9! GHWT I 


N NN os ~ 
„जौ दक्ष TURO में लगाये जाते हैं चे सफेद और 
Ta ES ~ ~ as D ~ eM * ~ 
| लि cen है । च सूर्य के प्रकाश सं पहुंचने की सदा थेशा 
करते WI यही दृशा मडष्यां की भी है। जा लाग cred 
में रहते हैं वे पीले और fade होते है d 
रहत्‌ ह वे पीले ओर निवल होते हैं और उन्हें प्रायः 
अनेक राग लग जाते हैं । उनका मन भी खिन्न रहता है ॥ 


Z 


दाल बन्द करना चाहते हा ता पिंजडे को कपडे से हांक art 
«(Sat तभी area हैं जब ये आनन्द में रहते हैं और अंधेरे 
fA Ske आनन्द्‌ नहीं मिलता । अन्धेरे की अपेक्षा खुले 

fea मे हमें भी अधिक आनन्द होता है। ऐसा जान पड़ता 
है कि लोगों ar निरांग, होने के पीछे sas से भी उनकी 
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( ४५७ ) 

अंधेरा निवाल स्थान सदैव बीमारी का घर है यह कहा- 
वत प्रसिद्ध है-जहां प्रकाश नहीं जा सकता वहां डाक्टर 
अवद्य जाता है” OP qu के प्रकारा से घर की स्वच्छता में 
सहायत्ता मिलती है | इसके द्वारा बस्तुओं का मैलापन भी 
जान पड़ता है और तभी Brat को इनके स्वच्छ करने की 
चिन्ता होती है। प्रकाश से सांप और ae मकोड़े भाग 
जाते FI feat का ऐसे स्थान में जहां उन्हें प्रकाश और 
वायु थथाचिल रीति से ब भिरू सके वन्द्‌ रखना कैसी बुरी 
और कूर रीति है। इससे उनकी और उनके बच्चों की आरो- 
ग्यता सें अन्तर पड़ जाता है ॥ 

परन्तु जब प्रकाश खू हो तंव कड़ी धूप में रहना 
बीमारी का कारण होता है। प्रायः धूप में दौड़ने से बालकों 
के सिर में qe होने लगला है। जिन लोगो! का खेतों में काम 
करने का अभ्यास होला है उन्हें कदाचित्‌ भूप से हानि न 
हावे परन्तु और लागों का चाहिये कि जब वे दिन के समय 
धूप में निकलें तव अपने सिर की AT रक्षा रक्खें और एक 
छाता लगाये रहें d | 


Sh 


4 JAAA AW i 
. १५. वायु व जल के अजुसार Ter पहिनना चाहिये | 
हिन्दुस्तान के दक्षिण भाग में sen और झीलकाल में इतना 
Ag नहीं होता जिलना उससरीय भाग में हता है। बङ्गाल 
में प्रायः लोग जाड़े के दिनों में इस कारण. मर जाते हैं कि 
उनके पहिनने के mue यथाचित गर्स. नहीं Sa) शारीर में 


कुले से बड़ा रक्षा होती है । गरीब लेग कदाचित्‌ यह साचले 
हों कि हम अनुकूल वस्त्र नहीं साल ले सकते परन्तु बीमार 
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हाने पर उनका बहुत WS उठ जाला है। गहनो को अपेक्षा 
अच्छे «e में द्रव्य लगाना चाहिये ॥ 

शारीर के दा भाग बहुत BHATT हैं सिर और आँत ।| | 
अच्छी Wear वा शाले की दोपियों से सिर का धूप से 
बचाव होता है । पेट पर कई परत HIST रूपेटने से (विशेष 
करके शात के GAT बीमारी से बचाव होता है | Eg 
बद्लने लगती है तब विशेष करके अधिक रक्षा करनी 
चाहिये। गर्मी के पीछे सदी और सदी के पी 
दिन आते हैं। सदी से प्रायः घीमारी हा ज 
घालकों को प्रायः सदी हो जाया करती है ॥ 

आरी पगड़ी आदि व्यथ कपड़े के पहितमे से भी 
हानि होती है! 

जा वश्च दिन ar पहिले जाते हैं उन्हें रात को उतार|' 
डालना BSA | इस प्रकार Web जा शारीर का पस्ीना|। 
लग जाता ह बह अला भाति खुल THT | सब AIST AT] 
स्वच्छ रखना चाहिये ॥ 
आदे कपड़े पहिनकर बैठना वा सोना बहुत हानि-| 
: कारक होला है। यदि उसको न बद्र सके ता टहलते RT) 
जिससे चे सूख जायं ॥ _ 


r 


Gl व्यायाम wz आलू कसरत qupd 


१ कसरत CE E 

i २६. कसरत के लाभ का कुछ बर्णन नीचे किया 
जाता है ॥ | 
हमारे शरीर के भोटे २ भाग जिनके द्वारा हम चलते 
| fara हैं पट्टे कहलाते हैं । जब थे उचित रीति पर काम में 
[ert sire हैं लब बड़े और बलचान होते हैं नहीं ता छोटे 
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| Es काई बहुत कम कसरत करते हैं । बहुतेरी देशी पाठः 


आ v, AA ~ - 
जाते हँ। किसी लाहार के दाहिने हाथ का उस 
हाथ से सिलान करो जा अपना हाथ ऊपर उठाये 


SER m et तक ~~ 
रहता ह्‌ यहां तक के अन्त वह पतला Wem खख जाता è ti 


जब हम सोते हैं तब एक मिनट में १६ बार सांस 
ES मौर A 
हँ ओर जब दौड़ते हैं लब जल्दी २ सांस लेने लगते है 


A 


जिससे अधिक arg हमारी सांस के साथ भीतर जाती है । 


इस प्रकार रुधिर का मली आंति शाधन हो! जाता है। हृदय 
भी अधिक घड़कने लगता है और दारीर के सब भागों सें अधिक 
` | रुधिर जाने लगता है जिससे उनका पोषण होता है ॥ 


कसरत से और प्रकार भी लाभ होता है। जब हम 
जल्दी २ चलते हैं वा अधिक परिश्रम करते हैं लव हमारे 
शारीर से पसीना निकलता है | यह वह जल है जा हमारे 
चस से बाहर आता है जिसके साथ हमारे शरीर के भीतर 
की बुरी weg (aw जाती हैं और यही आरोण्यता का 
कारण होता है। कसरत के पीछे हम अधिक भोजन कर 
सकते और भली भांति पचा सकते हें॥ | 

ofa रीतिरकसरत करने से हमारे दारीर के सब 
भाग बलवान होते जाते हैं। कसरत न करने से UT 
आलसी हो जाते हैं जिससे थोड़ा भी परिश्रम उनका वास 
जान पड़ता है । उनका आप आनन्द नहीं सिलता और न 

अन्य लोगों का उनसे कुछ काम निकलता है ॥ 
२: कसरत न करना d 

२७. सब जगह वालक खेलमा चाहते हैं । इससे 
उनका लाभ होता है। area, गेंद फेंकने आदि खेरा से 
उनके हाथ पाँव बलयान gri चिल्लाने और हसने 
भी उनकी आरोश्‍्यसा बढ़ती P 

are २ बालक खेल के मारे अपना पाठ नहों सीखते 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


m 3e ) 

| में बालकों का बछुत देर तक रहना पड़ता है वहां 
उनको उठने बैठने का बहुत कस अवसर मिलता है। बाल- 
कों का चाहिये कि पाठशाला में बैठे रहें और कभी खड़े भी 
रहा करें ॥ 

जा gat पुरुष “घुनिवर्खिदी ” अथात विश्वविद्या- 
wa की परीक्षा के fea पढ़ते हैं वे ara न करने के कारण 
प्रायः धीमार पड़ जाते हैं। उनमें से काश २ यह बिचार 
करते हैं कि हारा सब any पढ़ने में बीतना erf t 
यह उनकी ys Sl कभी २ wes का aay STU हथियार 
देने (लेज़ करने) में व्यतीत हाता है। esi (ears) के दारा 
अन काम करता है। कसरत से भेजा में अधिक zx पहु- 
चता है और Te बलवान होता है। कभी २ ऐसा होता 
कि जा बालक कसरत पर छुछ ध्यान्न महीं देले वे ऐसे बीमार 
पड़ जाते हैं कि परीक्षा में नहीं दे सकते और Are २ जन्म 
भर इस कारण से बीमार और Ase बने रहते हैं ॥ 
साझ के समव "fend" अथात गेंद बल्ला mr खेल 
अत्यन्त उपकारक होता है । रस्सी छलांगने का खेल लड़ 
feat के लिये अच्छा होता है ॥ 

लेखक (माहरिर ) रागां का भी जा दिन भर लिखते 
रहते हैं. विद्यार्थियों के समान कसरत की आवञ्यकला है ॥ 
Gg लाला पट वा भाजन करने के पीछे naria) 
कसरत नहीं करनी चाहिये ॥ 


9 ॥ We 


१. नींद की आवश्यकता । 
बिना ara हम कथापि जी नहीं सकते । ध्राचीनकाल 


में लागों के सार डालने की एक बुरी रीति यह थी कि 
का सानं नहीं देतेधे॥ - : : He 


-— i 


MOT EPES S 


- और आरोग्य होने के निमित्त हमें नांद्भर सोना 
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. जब हम दिनभर परिश्रम करते हैं तय रात को थक 
जाते हैं। झरीर और मन दोनों को विशाम करने की आव- 
इयकता होती है। जा छुछ परिश्रम हल करते हैं उससे शरीर 
भें झुछ न कुछ कमी अत्यय हो जाती है । विशेष करके यह 
कमी शोानेही से पूरी हरसी है। जव लोग किसी कुएं से 
दिनभर जल भरते हैं तय जल घट जाता है परन्तु फिर 
रात के अधिक जल car हो आता है। इसी प्रकार 
रात का भली भांति विआभ करने के पीछे दूसरे दिन 
पातःकाल जब हम उठते हैं तनिक भी थकावट नहीं रहती । 


चाहिये ॥ 


२. नींद के नियस । 
__. कभी ३ निर्धन लोग बहुत कम सोते हैं और धनवान 
लोग बहुधा पलंग पर बहुत देर तक पड़े रहते हैं। युवा 
पुरुषां की अपेक्षा बालकों का अधिक सोने की आवद्यकता 
है। बच्चों को दिन रात में आधिक सोना area बारह 
बरस के लड़के या लड़की को ९ घंटे के लगभग सोना 
चाहिये और मनुष्य का ७ घंटे के लगभग। किसी २ को 
अधिक नींद की आवह्यकता है और किसी का कम की ॥ 
साने के लिये रात का समय अति उत्तम है। दस बजे 
रात तक से जाओ और प्रातःकाल होतेही उठो | समय पर 
साने और समय पर उठने से मनुष्य आरोगय, धनवान और 
बुद्धिमान होता है ॥ i 
२९. अच्छी नींद आने का उत्तम उपाय यह है कि मनुष्य 
दिनभर परिश्रम करता रहे। सोने से थाड़ीही देर पहिले 
भर पेट भोजन न करना चाहिये। ऐसा करने से मनुष्य 
अचेत सा जाता है और बुरे २ स्वम देखता है । आमाशय 
को बहुत परिश्रस कंरना पड़ता है और भेजा शान्त नहीं 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


ne a 


S E. उचित है कि घास या सूखी cai पर सावे॥ 


. [रहती है। बन्द Great में साने से अत्यन्त हानि होती| ' 


A RS CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


gear । can ar कल्पित विचार हैं जा अन में उत्पन्न हाते 
हैं और जिनका me अर्थ नहीं होता । उनपर WS ध्यान 
न देना चाहिये। उनसे यही सिद्ध होता है कि भेजा का 
जितना विक्रान चाहिये उतना नहीं मिला ॥ 

भूसि की अपेक्षा चारपाई पर साना आच्छा है । यदि 
सम्भव हो ते ala पर कभी न साओ क्योंकि जब भूमि 
सूखी होती और गांच में उवर नहीं रहता लब ता Hw हानि 
नहीं होली और भूमि गीली रहे ता शरीर में ददै और 
दूसरी बीमारियां हा जाती EO जिस बुरी वायु के कारण 
SIT sequ होता है वह धरती के नीचे रहती है और थोड़ी | 
भी ऊंची चारपाई रहने से उबर नहीं आता है। SÜD लॉग 
भूमि पर सोते हैं उनको प्रायः सांप जेः रात में खाने के 
खोज सें निकला करते हैं काट लिया करते हैं। यदि किसी 
मनुष्य के पास चारपाई न हो और धरती गीली होवे Ar 


इस बात का ऊपर वर्णन हो! चुका है कि तकिया 

र rai को स्वच्छ रखना चाहिये क्योंकि शरीर से 

निकली हुईं Gener बस्तु उनमें चिपक जाती है जिससे 
हानि होती है u TY, | 


` 


३०. रात को बहुतसी निर्मल वायु की आवदेयकता 


। घरों के वर्णन में इसका बिस्तार पूर्वक gare लिखा 
जायगा ॥ n 
` बहुतेरे लागों की यह बुरी वान होती है कि वे सोने के 
समय सिर का कपड़ों से खूब ढाक लेते हैं । इस कारण शुद्ध 
वायु यथाचित रीति से भीतर नहीं जाने पाती ॥ 
` कहीं २ गर्मी की ऋतु में लोग खुले मैदान में सा सकते हैं|. 
और उनको हानि नहीं होती i परन्तु जब आस पड़ती है तब | 


7 का dm ER 
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ने से बड़ी हानि होती है और ज्वर आ जाता 
सिर के ऊपर सदा कुछ छाया का रहना 


जहां चायु के भोके लगते हों वहां मनुष्य को सोना 
ने चाद्ये क्योंकि शारीर से गर्मी निकल जाती है और 
प्राय; बीसारी होती है । जिन दिनों में ज्वर या हैज़ा' 
हला हा ता शरीर ar रात के शमय गर्म रखना अति 
EIE UE है ॥ 


— —À 


Cl अच्छे चर। 
३१. आरोग्यता विशेष करके रह 
आसपास की बस्तुओं के आश्रित है 
जैसे घर भिल जाते हैं बैसेही प्रायः लेने पड़ते हैं । 
उन घरों में ऐले उपाय किये जा सकते हैं कि वेही घर 
आरोग्यजनक हो जायें ॥ 
१. घर बनाने की जगह d 
नीची भूमि पर जहां पानी भर जाने का भय रहता 
है घर न बनाना चाहिये । जहां तक भिल सके ऊंची से ऊंची 
भूमि पसन्द करो । दरूद्ल के निकट कभी सकान न बनाना 
चाहिये। सड़ती gi ce वनस्पतियों से Sr बिगड़ी वायु 
निकलती है वह ज्वर का gea कारण होती है। तालावों 
घा नदियों के पास घर बनाना उचितं नहीं | सूखी धरती 
पर घरों की कुर्सी धरती से दो तीन झुट ऊंची रहनी चाहिये 
जिससे बरसात के दिनों में उनके आसपास पानी caer 
न हो सके और न उनमें सील रहे कि जिससे प्रायः बीमारी 
उत्पन्न हाती है । गरीबों को भी इसी प्रकार अपने घरों की 
कुसी ऊची रखनी चाहिये। छत का इतना दलुआं we 
जिससे बरसात का जल सहज में निकल जाय.॥ 


áp —7 3b 
a 30 
xi 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


| 


( ३२) | | 


— À—— 


घरों के इस प्रकार बनाना चाहिये कि sat ary 
जाती रहे। सकरी घा ठेढ़ी गलियां से आरोग्यता Gr 
हानि पहुंचती है घरों के पाखं र महीं बनाना चाहिये ॥ 

कभी: राथ उन घरों Ar जा qu जगहों घें बने होले। 
हैं और सस्ते मिल जाया करते हैं लाभ से ले लेते हैं ve 
अन्त में वे महंगे पड़ते हैं क्योंकि किराये में जा बचत हेली 
है उससे अधिक xer बीघारी में उठ जाता है। Gis! | 
घर से जेर हानि पहुंचती हैं वह नीचे लिखी हुई. कथा से 
ज्ञात होगी ॥ 


२. सीले चर । | 
३२. किसी समय एक खी अपनी बहिन से जे गाँव 
से कुछ दूर पर रहती थी मिलने गई । जब उस सी मे घर 


के लागों की FA कुशल WT - उसकी बहिम ने wu 
दिया कि हम Stat का इस घर में अत्यन्त Sar रहता है । 

मेरा पति इतना बीमार है कि उससे चला फिरा adi! 
जाता i में भी सर्दी (gara) से पीड़ित रहती हूं । इसके 
उपरान्त -पारसाल में हम सब का ज्वर आया था जिससे 
हमारे RT बालक मर गये। में इसका कारण नहीं कह सकती 
कि यहां किस qure के कारण इतना sar}. न जाने 
हम ETT कैसी बुरी साइल में इस घर में आये ॥ 

, उसस्त्री ने उत्तर दिया कि हे प्यारी सहिन ga अभागी 
नहीं हो केबल तुम Ge हा । तुम्हारे घर के Hatt का 
यही कारण है कि gu quas के समीप सीले घर में रहती 
हा । जब तक तुम यहां Welt आरोग्यता न हागी॥ 

, उसकी बहिन ने कहा क्या सचसुच यही ara है! यदि 
तुम्हारा कहना सत्य है ता हम ETT इस घर के कल ही 
BTS देखेंगे । परन्तु कहीं भी हम लोग जाये आपसिही में | 


रहेंगे। जे आएय में लिखा है उसके Gra सेट सकता है ॥ | 


nee 
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E gf aser ett ने उत्तर दिया कि arie हम 
आपदा सब जगह आ सकती है । परन्तु हमें उचित है कि 
नाससभी के कारण अपने ऊपर AIS आपदा न आने 
JRF I तुम्हारे घर अर की विपलियें का यही कारण है तुमने 
आरोण्यता की यथायित सावधानी नहीं की ॥ 
बहुत भांति से समझा बुकाकर वह खी अपनी alsa 
T sspe से दूसरे घर में, SIT अच्छी जगह पर था, 
ONS ओर वहां आरोग्यतप बहुत अच्छी रही ॥ 

३' वायु का संचार । 

$3. घर में आरोग्या के निमित प्रथम आवङ्यक 
वात यह है कि ga arg wag (ea वारिक्ष (सेमा के 
सिपाहियों के रहने के घर ) या perdi सें प्रत्येक Wed 
के लिये स्यान सावधानी से नियत किया गया है । जहां तक 
बनपड़े प्रत्येक user के लिये ८ फुट लम्बा और ६ झुट 
चौड़ा अथात्‌ ४८ वगात्मक He स्यान होना चाहिये । अधिक 
TI को एक स्थान में न रहना चाहिये क्यांकि 
स्थान में अधिक भीड़ रहती है वहां लोग उस स्थान की 
अपेक्षा दूने मरते हैं जहां कि ag शुद्ध वायु मिलती है ॥ 
जिस भांति वायु कस या अधिक आती हो उसके 
अनुसार रहने का स्थान बनाना चाहिये | जिसमें वायु का 
संचार नहीं होता su बड़ी कोठरी की अपेक्षा छाटी 
काठरी में जहां कि यायु का संचार भली 'मांति हो सञुष्य 
निरोग रह सकता है। mA कपड़ों F vita की qu 
ओर छप्पर के mS में से वायु भीतर और बाहर खूब 
आया जाया करती है ॥ 

विशेष करके इंट और Fa के बने घरों में छड वायु की 
अधिक आवश्यकता जान पड़ती है । ऐसे घरों में छाटी २ 
qe खिड़िकियां होती हैं जा रात को सावधानी से बन्द 
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दी जाती हैं । किसी २ कोठरी में खिड़िकियां नहीं 
l 


í 
रहती केवल एक छोटासा are रहता है। इसलिये वायु 
जा घर के भीतर सोमेवालो के कारण बिगड़ जाती हे 
बाहर किसी उपाय से नहीं निका सकती परन्तु उञ घर 
से भरी रहली Ed 
जिन काठ रिये में लेग सोते हैं उनसे भिल्ल २ प्रकार 
के साधान या र्म 
बुरी चाल पड़ गई है कि जिससे अत्यन्त हानि होती है! 


इससे भौर भी कम वायु भीतर आती है॥ 


की weg vau रहती हैं । थह बसी 


~ 


NC XM. 05 


३४. ufa रहने दी काठरियों में आरा था बिगड़ी 
वायु और Went निकल जाने का कोइ QNT Wb ब हो 
AT उनसे आग न जलानी चाहिये e i 
बिगड़ जाती है जितनी equ 
सामे ur asa की कोटरी E 
कियां वायु के आने जाने के लिये wmm 
चाहिये | केवल एकही खिड़की ü 
संचार नहीं झेता.॥ 
जसे धुआँ आग से निकलता है उसी प्रकार arg सा 
| के साथ बाहर निकलती है। छत या छप्पर के संदीप बा 
के निकलने के लिये भाले होना चाहिये। सिलसिछीदार 
'खिड़िकियां से यह काम निक्षल सकता है | दी बगल 
i छ वायु MA आ सकती है। परन्लु नीचे के छे 
छेदा के बारा अधिक वायु भीतर आ crisp 
काठरी के भीतर रहने के करण घाय! लाज. 
जानते हैं कि वायु कब दिणड़ जाती है । जब लोमे! का 
का विष असंर कर जाता है तब उनके ऐसी नींद आती 
फिर वे कभी नहीं जागते । यही घात “क्षसे निक E 
mare” से मीं होती है । जिनकी सांस के साथ य 
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( ३७ ) 
ere pope etd Mirren See 
सीलर चली जाती $ E हा जात € | fax 
S ba re eor iar es UC जांच A 
Arti W uu wp वाशु होने की एक जाँच यह Q4 
uS. [ष्च उसके fra EIS] Nh e ee D 
Wy Aga उसके सतर जाये ओर यदि Su वहा किसी 
A NC bal A 
प्रकार की गन्ध आवे ता वायु बिगड़ी जाने क्योंकि: झुद्ध 
TT TR ere oT चन La हाती — 
गयु € कसा प्रकार को TT नहा GIO ॥ TE 
. जहां केवल Raat रहती हों set की arag हों 
पैर उन्नमें ur EC MSN CUI E Tz Ss M 
ओर उनमे बायु आर डजेला GAG होमा चाहिये ॥ 
viiam S 
3. GU GU सफाइ d 
a oS ब सें कस >e ST बार RN 
३९. चरा का यष शभ कम स कम दा बार चून से पुतवाना 
न्या fea CLEAR Gare से घर ख्य - i 
Al द्ये । चून का छुलाएं ख घर ख़ूब स्वच्छ eT गता है | feet 
AAt AN ~» ~ A £ ^ 
की भीता और घरों की धरती को आठवें दिन frei से 
A ~ , 
रीपना चाहिये परन्तु उसमे गोवर का agrar उचित «f । 
गीली (ar at अपेक्षा सूखी fair से बहुत aa हानि 
Ne सैर aN A, 
होती है। कमरों और auat d सावधानी से प्रतिदिन 
eu EN Ie RAS परन्तु Aor थाने से T. v wu 
WS देना चाहिये परन्तु प्रतिदिन धोने से इनभं सील हो 
€ Ss ex, Ops a ” 
जाती है और इससे हानि पहुंचती है ॥ 


कछ के Sa आर दूसर प्रकार का AST घर क पास 
कदापि न फेंकना चाहिये | जब इनका लुरन्त उडबाना STH- 
म्भव हो तंबं उसम उपाय यह है कि एक मिद्दी के बर्तन मे 
डालकर उसका NE ढकने से BA बन्द कर दा | दिनभर क 
कूड़ा उस बतेन में एकट्टा दता रहे और दूसरे दिन प्रातः 
काल उसे खाली कर डाले VATS २ नगरों में कूड़ा करकट 
उठा लेजाने के लिये गाड़ियां रहती हैं । जहां यहं प्रबन्ध 
नहीं है यहाँ उचित यह है कि घर से कुछ दूर किसी 
गड़हे में कूड़ा Anat दिया जाय । घर से जिलमी दूर कूड़ा 
डाला जायगा caster थोड़ी हानि उससे होशी | परन्तु 
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डाला करते हैं यहां वह सड़ा करता है। ये गड़हे थे इ 
अभिप्राय से area हैं कि जब कभी उन्हें कूड़ा फॅकना हो 
तब उनके दूर न जाना पड़े । उन्हें greg का ऐसा अभ्यास 
qe जाता है कि ये उसपर कुछ भी ध्यान नहीं देते हैं । परन्तु 
इस अभ्यास से कुछ इन्ध की हानि नहीं सिट जाती ॥ 
यदि हो सके ता Tale का जल वहां न झरने पाचे 
क्याकि उससे arg बिगड़ जाती है ॥ 

विषया की meg दूर करने का सहज उपाय थह है कि 
उसपर ater सूखी feet डाल दी जावे जिससे दुग्ध 


है बह frr में समा जाती है जैसे कपड़े में जल ॥ 
किसी २ देशा में किसान लाग विषा को खाद समझकर 
उसकी बड़ी चाह करते हैं और इस देश घें लाग बहुधा 


रखना ता अतिही बुरी वात है क्याँकि उसकी दुर्गन्ध उन 
किसानें और उनके बालबच्चों के झरीर में समा जाती है। 
जब विशा खाद्‌ के समान काम में लाथा जाता है तब मिट्टी 


में मिलने से वह शुद्ध हो जाता है और इससे धरती दी 
| उपज बढ़ जाती है ॥ 


lea जाती है क्योंकि Sr ag cem के लिये हानिकारक|. 


खेलों में गाबर डालते हैं। इस देश में बहुतेरे किसान a) 
का अपवित्र मांन उसे काम में नहीं लाते । घरों के पास विषा 


सूखा कूड़ा जला देना आहिये क्योंकि उसकी राख से|. 


अच्छी खाद्‌ बबली है जा feat के समान zer दर कर 
| देती है ॥ 


| 


| 


६. चर के MAI की बर्त। 
33. यदि सम्भव हो ता घर के चारों आर खुला 
रखना चाहिये। छाये के लिये थोड़े से ger रहें परन्तु इतने 
नहीं (के शुद्ध वायु रुक जाय | घरों के पाख छोटे २ वृक्षां का 
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E न रहना चाहिये। उनसे जा पश्चियां fit उन्हें आड़ 


कर बाहर किसी wee घें फेंकना या जला देना उचित है ॥ 


घर से झम से कम सैः गज़ की दूरी पर होना चाहिये ॥ 

जहां की धरती ढछआँ होती है वहां का जल तुरन्त 
बह जाता EO यदि घरती नीची रहती है ता बरसने के बाद 
पानी एकड्टा होकर सील और सदी उत्पन्न करता है। फिर 
wed की गर्भी से UIS २ uss ga जाते हैं परन्तु उनमें 
की सड़ी हुई यस्तुं से ऐसी pner निकलती है जिस 
से अत्यन्त हानि होती है जिन गड़हों में जल CURET होता 
हो उनके पाठ देना चाहिये। बरंसात के दिनों में जल बह 
जामे के fea नालियां बनाई जावें और कभी २ साफ कर 
डाली जाया करें ॥ l 

GUIS था झावर से उवर उत्पन्न होता है। नालियों के 
बनाने और ufu का जात डालने से यह दोष सिट जाता है। 
जहां ये sara नहीं हो सकते वहां बहुत से वृक्ष दलदलें और 
घरों के बीच में लगा देने से जवर उत्पन्न करनेवाली बुरी वायु 
(मेलेरिया ) दूर gr जाती है ॥ | 

- ९. नगर जार गांव की सफाई । 

३७. हिन्हुश्ताम के बहुत से नगरों सें सफाई के अधि- 
कारी अथात्‌ अफसर नियुक्त रहते हैं और miai में यह काम 
प्रधान के अधीन रहता है। इन लोगों का Neu काम यह 
होना चाहिये कि लोगों की आरोग्यता पर We Te | 
‘= ware के लिये अमीरों को उचित है कि eT 
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भर में फैल जाती है ऐसीही अवस्था y d 


=> ~ फर A 


प्रत्येक Wen के लिये सब से gaa और शीघ्र उपाय 
नगर के साफ रखने का थह है कि वह घर और उस 


S 
का हाता साफ TÀ l WET काइ २ का 
विशेष करके अधिकारियों से सम्बन्ध रख 

` चाज़ारों की देख भाल अवश्य होना चाहिये जिससे 
कि वहां सड़ा gar नाज और adi इई तरकारियां था|. 
सडा मांस म बिकने पाये d ! 
पीने के लिये अच्छा जल मिलने ध होना red 
तालाब और उनके आसपास की जगह रखनी चाहिय 


चारीर से निकली छुट्टे बुरी बस्तु और रसोई के घर 


के जलं आदि से बाछियों में चैला cast हा जाता है। geg- 
स्तान के बड़े २ नगरों से सेला घरों के नलो में होकर घड़ी 
a 


९ 


कलकत्ते में किया गया है परन्तु इससें बड़ा खघ 
हिन्सा के कई सागो में नालियां & साफ कर 
Ug जर. भी नहीं सिलता | यदि अच्छी चिकनी लिही के 
बल बनाये जायं UT इस प्रकार से feecear 
रगरों का मैलापन दूर हो जाय और अधिः र्क्व WY न 
| qeg आज कल दूसरे उपाय करमा उचित है 
| यह उचित है कि जहां अच्छी. जगह (HS set wd 
: एवारण के लिये पायख़ाने वनवाकर साफ Tee जायें | 
wear (zt के डालने से दुगन्ध जाती. रहती है। प्रतिदिन 


i Wer निकलवाकर गांव से HT दूर पर ऊसरश्ूमि में ngar 
j देना चाहिये ॥ | 


ef 
हिरी areal के छारा दूर बह जाता है। यही उपाय कुछ 2 
प्‌ 


इस वात का ध्यान रखना wife कि गलियों का| 
हा एक जगह एकडा करके उसे वहां जला देना या 
Bl पक, 
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MELLON दे ढेर में मिला देना चाहिये। जिस आर से वायु 
का संचार न हो उसी ओर कूड़ा फॅकना उचित है ॥ 
वरसाती जल बह जामे के लिये नालिपां होनी चाहिये। 
खुली ee छिछिछी बाछियां सहज में साफ हो सकती हैं। 
मगरो घें vet पक्वी बनानी चाहिये नहीं dT जल ur सें 
area जायगा | नहरों का भेला बहकर यहां नहीं शिरमा 
वाहिये = से पीने का जल (war जाता हो नहीं ता वह 


| 
te => ay adr E as ~ ० 
जहां तक ET सके टेढ़ी गछियां सीधी करदी जाय जिससे 
कि वायु tra चला करे । खुले SITE, नगर के उपवन 
और माशीचे अत्यन्त उपकारक होते हैं ॥ 


SUIT और CHT ANT के बाहर या ऐसे स्थान पर 


J 


& 
मपला काम करने WTS Tet कि OTT का आना जाना कस 
दाता हो! ZU साफ रहने चाहिये ॥ 
जा eg खाने के लिये नहीं मारे जाते उनकी CD 
wed के RLA हटाकर गांव से .छुछ दूर पर गड़वा देनी 
चाहिये | gat के गाड़ने और जलाने की जगह घरों के 
पास न होवे। AA ATS कम पांच झुट गहरी खादी जाय 


A 


l 
और उसपर बहुतसी सिट्टी डाल दी जाय ॥ 
१०। Berti | 

३९. गई आरोग्यता फिर पाने की अपेक्षा आरोग्य 
यने रहने का उपाय सहज है! कहावत है कि औषधि करने 
की अपेक्षा रोग का रोकना अच्छा होला है | wats starz 
पड़ने पर आन्त सें हम अच्छे हा जाते € तथापि stare पड़ने 
से आरोण्य रहना WESEL अच्छो बात है॥ | 
काइ २ सङुष्य ऐसे सूख ददाते हैं कि बीसारी रोकने के 
लिये आरोग्यता की दशा सें रेचक अथात्‌ दस्तावर औषधि 
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खि लेते हैं। यह केवल व्यर्थही नहीं किन्तु हानिकारक है 
क्योकि इससे शरीर fde हो जाता है। हैज़े के दिनों : 
ते ऐसी औषधियों के ara से हानि होने का भी अथ 
= eu 
.. जब हैजा हो जाथ लब तुरन्त औषधि खामी चाहिये 
veg बहुतसी छोटी २ बीमारियां विश्ञाल और उचित 
भजन करने से जाती रहती हैं ॥ 

जब सलुष्य का बीमारी के चिन्ह जान WS तष उचित 
है कि चह काम छोड़कर विश्राम करे और अपने शरीर 
को गरम wa और नित्य के माजन के बदले हलका 
भाजन करे | इन उपायां से अयञ्च आरोग्यता प्राप्त हो 
सकती है। विशाम करना और हितकारी Brew खाना 
कयाही उत्तम याल है ॥ 

राशियों की सेवा । 
x ४०, प्रायः यथायित देखभाल न होमे के कारण बहु- 
तेरे रोगी मर जाते हैं p झुछ «war नीचे लिखी जाती हैं॥ 
. (अ) वायु स्वच्छ और ताज़ी रखनी आहिये- 
बीसारी की दशा में इसकी edt आवश्यकता रहती है। 
रागियां के शरीर से बहुतली डुरी बस्तु निकला करती हैं 
जिनमें से agar gates आया करती हैं। कभी २ रोगी का 
छाटी काठरी में बन्द कर देते हैं जिसकी ary बहुत लागे! के 
SUC से और भी दिणड़ जाती है। इससे रोगी को 
और उन लोगों को भी जा भीतर जाते हैं हानि पहुंचती है ॥ 
| (a » स्वच्छता पर विशेष करके ध्यान देना चाहिये 
जिन बस्ठुओं से pner निकलती होवे तुरन्त हरा दी जाये। 
यदि रागी बहुत बीमार न हो ते उसका झारीर प्रलिदिन 


gag? जल में कपड़ा भिशोकर धीरे २ tis डालना 
“कार u 


" 
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m स) भाजन में सावधानी रखनी चाहिये। बीमार मार पड़ते 
€T सबसे अच्छी बात यह होगी कि रोगी एक था दे वार 
भोजन न करे | परन्तु यदि बीमारी वनी रहे ते az में 
; यने रहने का उपाय करना भी आवश्यक है। कभी २ 
रागी भूख के मारे मर जाते हैं। परन्तु जब रोगी बहुत निर्बल 
हा तब ats के समान हलका भाजन दिया जाय। TET 
करके कई घार भाजन देना चाहिये ॥ 

(द्‌) चुपचाप रहा और दथा का Tara Tar | रोगी 
ar चिल्लाने से बेचेनी हाती है। उन्हें चुपचाप रहने GT 
और इच्छानुसार सोने दे | उनसे अच्छे भन से बालो और 
STAT प्रसन्न TFET ॥ 

१. साधारण बीमारियां । 

४१. बड़े दिया की अपेक्षा छोटा दिया तुरन्त बुझ 
जाता है! बालक प्रायः उन बीमारियों से मर जाते हैं जिन 
से बड़े बूढ़े नहीं सरते । उन्हें बिशेष करके शुद्ध वायु निमल 
जल हितकारी भोजन और गर्मी की आवइ्यकता रहती है ॥ 

बच्चों का सबसे GUA भाजन दूध है। दांत निकलने 
के बाद उन्हें मांड, खूब गला हुआ भात और २ दूसरे प्रकार 
के भाजन कम क्रम से देना चाहिये। दांत निकलने के समय 
बड़ी सावधानी करनी चाहिये | धूप, गर्म वायु और सदी से 
qa के बचाना उचित है और सब बच्चों के टीका लगवाना 
आवइ्यक है | दांत निकलने के पहिले जब वचे लगभग तीन 
महीने के हो तब टीका लगाना उचित है ॥ 

कुरे आजन से वारकों को हानि पहुंचती है। थे नहीं 
जानते कि trae बस्तु बुरी होती है हसरिये प्रायः कच्चे फल 
कखे चने आदि खा लेते हैं। इसलिये उन्हें दस्त आने लगतें 
आर आंच आदि की बीमारी हा जाती है। भाजन में साय- 
E. रखने से हज़ारों बच्चों के प्राण हरसाल वच सकत हें ॥ 
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. बच्चों Ar स्वच्छता का आभ्यास कराना AN | इस 
से खाज और दूसरी बीमारियां नहीं होतीं । 
जब Ara पड़ती ar तब बच्चों को खुले मैदान में न 
सावे पायें । उनका शरीर गम रखने के लिये रात के समय 
खूब कपड़े पहिना देना चाहिये ! बच्चा GAT और 
ay का छुख्य कारण सदी है ॥ | 
(3) sac! 
४२. हिन्हुस्तान में राण बहुधा जवर रते हैं चाहे 
ae प्रतिदिन आये याहे अन्तर देकर ॥ 
प्रायः SIT के आने का FEA कारण एक प्रकार की 
fader बिगड़ी arg जिसके (अङ्रेजी आषा सें)  झलेरिया 
vèi 


mea हैं होती है। मलेरिया का हाल अभी तक पूरा २ नहीं 

~, 

जाना गया है। यह eet वायु विशेष करके We 
~ + t S o se 0 we पैर i 

और घने glt में जा पर्वत की तराई में छोते हैं आ 

NAN ^ A e CN CS ne 

उन रेतीले और ऊसर जिलों में मी जहां AS की धरली में 

सील बनी रहती है उत्पन्न ret है। सड़नेवाली बघनस्पतियों 

ze A A 
। 


भूमिपश Geet से भी थह rue wet होती है 
tar sara किया जाता है कि Camur एक प्रकार 
की भाफ है जे वायु में जा मिलती है परन्तु सामान्य 
वायु से कुछ भारी ह्वोती है । बरसात के are जब धरती 
Ger लगती है तब यह साफ बहुलायत से उत्पन्न होती 
है । रात को इस ATH से बड़ा भय रहता है। जर में वह 
समा जाती है और विशेष करके इस रीति से उसका विष 
शरीर के भीतर चला जाता है ॥ 
/ यह कह THe कि किसी समय इंग्लिस्तान में लोगों 
का बहुत ज्वर आता था इसके दूर करने के लिये Ar २ सुख्य | 
उपाय किये गये W ये थे कि cage पाली घमाकर साफ 
कर “दिये गये ओर लागों का Bs जल सिलने लगा । इस 
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दे्‌ ge at से यैसाही लाभ हा सकता है। 
रोशी का हलका MIT एष 'मेजन देकर उसका बल बनाये 
रखना West | चढ़े होने पर शीघ्री या बहल देर तक 
TR जल में wert से arg: saz फिर आने लगता । li 
४३. ज्वर की उत्तम औषधि Sr अभी तक जानी गई | 
€ वह एक सफेद रङ्ग की बुकनी है जिसे ( अन्गरेज़ी भाषा में ) 
faarga” कहते हैं और वह एक वृक्ष की छाल से बनाई 
जाती è यह औषधि बहुत महंगी मिलती है, परन्तु सर- 
कार की आज्ञा से इसके वृक्ष इस देश में लगाये गये हैं इस 
Rà a Te २ वैसीही “क्षिनाइन'? इन gat से वसाई 


di 
at gr जायगी ॥ 
के feu नीचे लिखे नियमों पर ध्यान 


घरों के चारों आर Bla घने पेड और झाडियां न 


होना चाहिये कि जिनसे उजेला और वायु रुक जाय | सैली 
बस्तु निकट न रहने पाये और भूमि पर पानी वह जाने के 
(eu साहरियां बनाई are | जल का बड़ा ध्यान रखना 
चाहिये । जब अच्छा जल न मिल सके तव पीने के पहिले 
उसे और्कर छान लेना चाहिये ॥ 
जब ज्वर फैला हो तब यिना कुछ खाये सवेरे बाहर 
घत जाओ और Gear अच्छा भोजन किया करो । दिन 
ar धूप और अधिक परिश्रम से और रात को ओस 
और SUEY वायु से बचे रहे | खुले सैदान में न AAT d 
त्य की अपेक्षा अधिक गस wer पहिला | विशेष करके 
रात के समय शारीर गम रक्सो । अटारी पर न सा सके 
ते चारपाई पर अवश्य सोओ di 
ऐसा अनुमान करते हैं कि जल के पीने था सांस 
के साथ दुर्गम्धि के भीतर जाने से बहुतही बुरे प्रकार का 
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LOLS, 
waz आने लगता है । कमी २ यह विष संडासां के धारा 


ed में जा पहुंचला है । इसका स्मरण way eee खड़े 
a जाते हैं । इसलिये स्वच्छता अति आवश्यक है ॥ 
(२) संग्रहणी और afters । 

४४. संग्रहणी प्रायः विकारी था आणिक भजन करने 
से तथा दूषित जल पीने से ददती है। एकाएकी ऋतु के 
और कपड़ों का बदलने से भी यह बीमारी हा जाती है। 
चुपचाप पड़े रहने और केवल ais के और Go न खाने से 
प्रायः यह बीमारी जाली रहती है ॥ . | 

अतिसार एक दूसरे प्रकार का असाध्य रोग है AT 
आतां में दा जाता है। इसमें आंतों के नीचे के भागों में 
घरोड़ उठती है और आंव और खून के दस्त आने aT 
हैं। इसके भी कारण यही हैं जा संग्रहणी के होते हैं। 
घहुलेरे लाग अनुमान करते हैं कि “पलेरिया ” से भी 
संग्रहणी हा जाती है। यह राम अति भथनाक है और इस 
का दूर करना बहुल कठिन है। इसलिये किसी अच्छे 
डाक्टर की सहायता saa लेनी चाहिये। चंगे होने पर 
भी भोजन में दिरोष सावधानी रखनी उचित है जिसमें 
कि यह बीमारी फिर न लौट end ॥ 

_जिन २ उपायां से मनुष्य sux से बचता है उन 
उपायों से अतिसार या संग्रहणी भी रुक जाती है। भजन 
में विशेष सावधान होमा चाहिये | aÀ या गले फळ 
और कची तरकारियां और चह ओजन जा पच न खमे न 
war चाहिये। विशेष करके रात के समय अधिक भजन 
का qera करना उचित है | शारीर को ad रखना 
चाहिये । जहाँ ary अलि घेग से चछती हे wel न सोओ । 
आंतों में चायु ent से असपन्त हानि पहुंचली है । ऋतुओं 
के घदलने के समय बड़ी सावधानी रखना चाहिये। usi 
या सर्दी से अधिकार छेजाने का भय रहला ठै ॥ 
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= ३) विधिका अधीत्‌ हैज़ा । 
_ ४. यह बड़ा भयानक रोग है। यदि दो मनुष्य बीमार 
पड़ ता प्रायः एक सर जाता है। "ef ” के समान 
इसका भी कारण अभी तक ठीक २ नहीं. जाना गया d 
परन्तु जिन उपायों से हैज़ा प्रायः Wm जाता है वे wer 
ife जाने गये E 


सैलेपन, अहित भोजन और रात को i में रहने 
से ये भयङ्कर बीज हमारे झरीर में जम जाते हैं । स्वच्छता, 
हितकारी भजन, गे कपड़ों और बलकारक पदार्थ से ये 
बीज नहीं उगत्ञे पाते ॥ 

लेग अनुमान करते हें कि हैज़े के fus बीज (uum 
करके जल में जा मिलते हैं La agent का हैज़े की बीमारी 
हो जाती है उनके शारीर से निकली हुईं बुरी बस्तु कुं 
में समा जाती है और प्रायः ऐसा हुआ है कि उन्हीं लेगों 
को हैज़ा हुआ है rei ने उन Sat का जल'पिया ॥ 

जब हैज़ा फैला हा तब घरों को चूना से gaarar 
चाहिये और स्वच्छता पर विशेष ध्यान रखना उचित है 
इस बात की भी विशेष आवइयकत्ता है कि फनी पीमे थाः 
TATE के काम में लाने के पहिले अल को औटाकर ठण्डा किया 

जाय और फिर ददोसके ता छान छिया जाय । इस उपाय 


> n2 


? 
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- प्रायः ऐज़े से हानि नहीं | अति गरिछ मोजन 
न करना WG आमाशय आर पेद पर WETO की 
qA बांधने से विशेष करके रात के WHT बड़ा बचाव 
हिता है। Gar eret की अझुयति के कदापि दृस्तावर 
wars न eed 
छर से मशुष्य के eer होमे की संभावना बढ़ जाती 
है। सिझेष करके पीमे और रसोई बनाने 
जरू मिलने का उचित उपाय करो और तब परभेश्वर पर 
भरोसा करके निमय रहो ॥ 


४६. हैज़े में पाथः पहिले दृस्त आते EO इसके पीछे 
के होली है और हाथ पांच Gea लगते 'हैं। BAT उपाय 


केरमे से यह rer प्रायः अच्छी हा जाती है परन्तु ufq 
इस रोग की कुछ देर तक alee न की जाय तो प्राथ 
| दबाइ नहीं छाती । ऊब Aar फैला हो तब घर में 
दवाई THEM और ज्याही किसी rre को थह बीमारी ET 
weet उसे दवाई देकर आराम से लेटा रहने दे । उसका 
चारीर कपड़े से ढांक दे कि जिसमें गर्भ रहे। sver. पानी 
धाड़ा २ Rest Mae SIX हागा । अच्छे डाक्टर 
को तुरन्त बुलाओ N र 
जिन लागों के हैज़ा हो उनका मल सूत्र धरती & 
बहुतही नीचे गड़वा दिया जाय जिससे चायु था जल न. 
बिगड़े | RÈT और कपड़े था ता जला दिये जायें था 


i2 
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A 
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गन्घक का छुआ देकर थे डाले जायें d | 

जिस जगह पर किसी झलुष्य Su थह” बीमारी हा 
जाती है बह भयानक saw पड़ती है। जिस घर में होये 
यदि हो सके तो १० दिन के लिये छोड़ Qu चाहिये । ute 
उस घर का फणे कच्चा हो लो खादकर फिर से बनाया 


जाय और कमरों में रहने के TUS wem जलाई [जाय और कमरों में रहने के TRS mesa जलाई जाय ॥ | 
UE E Se "I 
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a प्रकार रात 


ह जाने से प्रायः बीमारी और बढ़ 
का सारण weer कि ठैज 
का ACH Teer कि हैज़ा स्वच्छता 
ae पानी के न मिलने से होता है और 
- fam LÁ ex CN eo Lad = ~ e 
ण जिनकी स्थिति भी नहीं है कदापि महीं होता ॥ 
चीतला ZO 
(४) शीतला अधाल्‌ SpSER । 
v9 छडी r नि xi Tm द्यात a " 
ST S SÍ हान acd WISIS स हा [d उसका TIT 


(€ i 

' हैं। सीलान में इसके महारोग कहते हैं d 
ररे थह उपचार करते थे कि जिस ages का चेचक 
निकले उसके चम Qu चेप लेकर भले wy UJA के 
aa में लगा देते थे fee ager के चमे में थह येप लगा 
दिया जाता था उसके चेयक निकल आती थी और ara; 
एंसा हाता था कि उसका बल WE जाता था । परन्लु कमी २ 
tr थी कि रोगी मरही जाता ar | इससे 

बीसारी घडली भी न | दीका लगाने की यह oer 
जिसके अब “ इना्युलेचान ?” कहते हैं बन्द कर दी गई d 
इससे TaN उपचार डाक्टर “जेनर” area ने 
निकाला है जिसका कुछ बण॑न पहिले कर चुके हैं। इसका 
नाम उन्हं ने | बैकर्स नेशन ” vum क्याकि पहिले पहिल 


f 
T 


, लगाने से चेचक का ज़ोर कस हो जाता है। अब भी कभी २ 
इस चेप से जिसको चेचक का टीका लगाया गया हो यहीं 
असर होता है और यहीं चेप प्रायः काम में छाया जाता है ॥| 
सूरं लाग टोका लगाने मे सावधानी न करने के कारण 
| टीका छगवाना व्यर्थ समझते हैं। कभी ता गाय के थनों 


-* लाठिन भाषा के एक शब्द “ व्याका ” से निकला हे जिसक्रा अर्थ “गाय! के है। | 
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= erat का ठीक येप काम में नहीं लाया जाता और कभी 
ore फूट जाते हैं। कम से कम तीन चार छाले अवक्रय 
होने चाहिये और कई दिन तक इस बात की रक्षा होनी 
area कि छाले wea न पाचें। टीका पहिले सा बचपन घें 
लगाया जाथ और फिर एक बार बे होने पर। यदि इम बातों 
पर ध्यान रहे ता चेचक की थीसारी feme न रहेगी ॥ 
४८. सब सभ्य देशों में टीका लगाने की रीसि alg- 
त है। कह देशें drug are है कि जन्म के धाड़ेही दिना 
पीछे सा बाप ar अपने बच्चो! के टीका गयाना पड़ता ÈI 
इस देश में सकार ने टीका लगानेवाले नियत किये 
हैं और जा लाग चाहें बिना कुछ किसे रीका लगवा सकते 
हैं। बुडिसान लोग इससे लाभ उठाते हैं और उनके बच्चे बच|' 
जाते हैं परन्तु सूखे Sra समझते हैं कि जिस देवी के कारण 
Sw निकलती है वह अप्रसन्न हो जायगी इसलिये प्रायः 
उनके TA का ATS TATE STE जम्म भर के लिये मारा जाता 
है था देही एरही जाते हैं। यदि ऐसाही है ता यह भी क्यों 
न कहें बीमारी इश्वर की इच्छा से होती है और इसछिये 
आषधि करना व्यथं है नहीं ता बह अप्रसन्न हा जायगा ॥ || 
चेचक की घीसारी छूने से हा जाती है। ऐसे बीमार 
की संभाल उन्हीं लोगों झो करना चाहिये जिनके qum 
निकल Sat हो ओर qui लोग घर छोड़ दें ताजी वायु 
यहुताखत से मिलनी चाहिये। इस रोगवाले के Arel 
fasta जला देना चाहिये। यदि यह न हो सके ते गन्धक | 
की धूनी अच्छी तरह देकर ger डारंना चाहिये ॥ 
चेचक के रोगी के पास जाने में लोग बड़ी erara- 


घानी करते हैं। इसी से यीसारी फैलती है परन्तु विशेष 


खक्ष रखने से यह एक था दो घर से आगे न बढ़ेगी । निदान| 
टीका लगाने से बडा बचाव होता है ॥ 
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२. HAA TEAT । 
. (१) पाली सें gaar । 

OUR. डूबने से ager मरजाता है क्योंकि जल के 
फेफड़े में वायु नहीं जा सकती | यदि काइ मनुष्य डूबने के 
ae quer निकाल लिया जाय और कुछ भी सांस 
चलने लगे ता वह बच सकता है ॥ 

पहिले छुंह और नथुनों को साफ करो फिर He खाल- 
कर्‌ धीरे २ जीभ को आगे खींचा जिसमें वायु भीतर जाय। 
ga और छाती पर का कसा हुआ कपड़ा उतार डाला ॥ 

उस मनुष्य का चित्त लिटाकर उसके सिर और कन्धों 
के नीचे तकिये लगा दो जिसमें छाती उठी रहे। फेफड़े में 
वायु जाने के लिये उसकी sii को काहनियों के ऊपर पकड़- 
कर उठाओ यहां तक कि दोनों हाथ सिर तक पहुंच जायें । 
फिर दो सेक्षेन्ड बीतने पर बांहों को परुलियां से मिलाकर 
खूब FAST | एक घंटे लक प्रत्येक मिनट में १६ वार ऐसाही 
करते रहो और यदि आवद्यकता हो तो और देर तक। 
इससे ger सांस लेने लगता है । गले में पर डालकर 
| सहलाने से भी लाम होता e 
| इसके पीछे शरीर में रुधिर फिरने और गर्मी पहुंचने के 
|| लिये उस मनुष्य को गमे कपड़े ओढ़ाकर मलते रहो। गर्म बाळ से 
| [भरी हुई थैलीयां या गर्म पानी की बातल भी फेरना चाहिये ॥ 

जब कुछ निगलने की शक्ति आ जावे तब उसे एक 
चमचा गमे कहवा या गमे पानी और मदिरा देना चाहिये ॥ 

तीन २ घंटे तक सूछित रहने पर भी लोग अच्छे उप- 
से चंगे हा गये हैं ॥ 

(3) घाव i 

९०. यदि घाव बहुत बड़ा न हो ता बिना रक्त TH 

उसपर केवल कपड़े की पट्टी बाधने या “स्टिकिड्‌ छास्टर ”| घा -“ स्टिकिङ्‌ greev ” | 
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| से मली भांति अच्छा हा जाता है | परन्तु यदि 
gra के भीतर मिद्दी चली गई हा ता झुनङुन पानी का 
धार से घाव को धीरे २ घा डाला | घाव का खूब CUR 
हना चाहिये जिससे उसपर मक्खिया न बैठ सकें नहीं AT 
कीडे पड़ आयेंगे ufq किसी अङ्ग में चाट लगा हा DIT 
afar बह रहा हो ता घाव के ऊपर Ter TIT और उस 
अझ Bl ऊपर उठाये रहने से रक्त बन्द हा जाता Od 
(3) ara l 
खूब विश्राम करनाही इसका YEA उपचार है। शरीर 
के जिस भाण में माच आगई हा उसपर कपड़ा TIT. और 
शर्म या ठण्ढे पानी से रोगी के इच्छालुसार ur रहा । 
कुछ दिम तक सोच की जगह कची अथात्‌ कमजार रहती 
है इस लिये इसरी सावधानी रखनी चाहिये ॥ 
(४) हड्डी का उस्वड़ जाना | 
जब हड्डी अपनी जगह से सरक जाती है तब उसका 
डो का उखड़ना कहते हैं। बह अच्छी तरह घूम नह सकती 
और उस जगह का. आकार बदल जाता है। जिसकी हड्डी 
खड़ जाय उसे तुरन्त डाक्टर के पाख छे जाना चाहिये ॥| | 
(५) टूटी हड़ियां। | 
Atar हटना ag के आकार में अन्तर पड़ जाने 
छर बह भाग टयोलनेपर Si gat के सिरे आपस में रगड़ने से 
जान पड़ता है। तुरन्तही किसी डाक्टर का दिखाना चा हिये। 
जिस मनुष्य की हड्डी टूट गईं CD उसका बहुत कम (Wu 
डालना चाहिये नहीं ता ह SAT की ना की से मास कट जायगा 
(द) गले का बन्द्‌ दा जाना | | 
जा कुछ गले में अठका हे उसे अथला से निकार CT) 
owner a से कभी रे लाभ हला है॥ | भीतर ठेल दा | पीठ पर ज़ोर से घूसा मारने या HQ | 
पर ठण्डा पानी डालने से कभी २ लाभ होता है॥ | | 
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(७) आग से जल जाना | 
९१. यदि किसी स्त्री के कपड़े में आग लग जाय T 
इधर उधर भागती न फिरे क्योंकि इससे वायु लगकर आग 
आर अड़कती है इसलिये उसके उचित है कि धरती पर 
राड शसस आग बुझ जाती है। यदि जल मिल सके ता 
उसपर डाल दना चाहिये। सोटा कपड़ा शरीर पर लपेटमे 

से आग बुझ जाती है ॥ 
याद्‌ थब थाड़ाही जला हा ता उसपर ठण्ढे ] से fair 
कर कपड़ा रखने से अच्छा हो जाता है। चर्म नए न हा गया 
हा ता घी या तल लणाने से लाम होता है। छाले में छेद कर 
जल निकाल लेना चाहिये परन्तु चर्म का हटाना उचित न 
क्योंकि इसके कारण नीचे के नर्म चमड़े की रक्षा रहती है। 
अब बहुत जलजाय तब डाक्टर का अवद्य दिखलाना चा हिये। 
(८) सांप आदि का काटना | 
थदि किसी सनुष्य के हाथ था पांव में ter सांप 
था छुत्ता काट ता घाव से कुछ ऊपर कस कर TH पट्टी 
WaT ।जसस WUT के दूसरे भागों में विष न फैले इस 
पीछे उस भाग को इस प्रकार काट डाले कि उस arg 
के दाता का घाव बिलकुल कट जाय। यादि वह AJA 
एसा न करने दे ता लाहा SIS लाल करके उस घाव को 
जरा दा । गल पानी बराबर डालते रहा जिससे रक्त का 
चहना बन्द न हो । ग्रांडी था दूसरी झारान और जल पन्द्रह २ 
(WW पर dH Ter | जहां थे उपाय न हो सकें तो घाव सें 
'सगा लगाकर रक्त GT चूस लेना चाहिये परन्तु इस बात 
T स्मरण Tear आवश्यक है कि जा ume सिंगी लगाता 
है उस के e या ओठ में घाव न Bre ॥ 


* यदि मिल सके ता एक प्रकार की Summa Arata जिसके « लाइकर अमोनियां 
ते हैं देना चाहिये। इसको पाव २ घंटे में ३० बन्द सें थोड़ा जल मिलाकर देना उचित हे 
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एक हुकड़ा कपड़ा सिरके था नभक के जल में gaT 
कर यदि घाव पर रख दिया जाय ता थिच्छू au ओर 
lag के काटने का दर्द अच्छा हा जाता है ॥ 
(९) विष । 

पहिले ता .विष कै से निकाल देना उचित है। एक 
बड़े चमचे अर राई था नसक गमे जल में पीने से प्रायः कै 
lar जाती है। कण्ठ में पर की नाक से सहलाना और कहे 
qz nd जल पीना चाहिये ॥ 

अफीम और uer से बहुत नींद्‌-आती है। कलै करने के 
पीछे तेज़ agar पिलाना चाहिये और सलुष्य को इधर उधर 
टहलाना भी उचित है। पीतल के बरतने के कसाव से जो विष 
' उत्पन्न हाता है उसके दूर करने के लिये अण्डे की सफेदी जल में 
| dre देनी चाहिये और यदि अण्डे न मिल सके ar दूध में 
लेख मिलाकर देना उचित है। परन्तु पहिले कै अवइय करावे ॥ 

३. डाकुर सरीर अस्पताल । | 
(१) डाक्टर | 

९२. जब किसी मनुष्य की घड़ी बिगड़ जाती है तब 
बह अपने पड़ोसियों से नहीं सुधरवाता परन्तु उसे घड़ी साज़ 
के पास ले.जाता है। जब हम. वीसार पड़ें तब हमको उचित 
है कि किसी डाक्टर के पास जायें और मूखें से सम्मति न 
लें क्योंकि इनमें से काई कुछ कहते हैं और ars कुछ ॥ | 

किसी अच्छे डाक्टर के पास जाओ जिसने 3 
शिक्षा We हो और किसी अधूड़े डाक्टर के पास कदापि न 
जाओ जा जादू दाने आदि की चचा करता है या अपनी। 
ओषधि की लम्बी चौड़ी डींग मारता है॥ 

जब तुमका काइ अच्छा डाक्टर प्लिले तब उसका। 
विश्वास करो और उसके कहने पर चले | एक डाक्टर के| 
छोड़ दूसरे के पास मत दौड़ते फिरा ॥ 
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m २) अस्पताल आदि | 

अस्पताल इस देश के सब भागों सें खाले गये हैं और 
ऐसी रीति है fa saa अच्छी से अच्छी औषधियां और 
चतुर डाक्टर रहते हैं ॥ 

काई २ BM अस्पताल जाना पसंद नहीं करते aif 
ये यह समते हैं कि वहां जाने से हम मर जाथंगे । sud 
सन्देह नहीं कि अस्पताल में भी लाग मर जाते हैं परन्तु 
[थिह बात इस कारण से होती है कि लोग अस्पताल में उस 
समय जाते हैं जब अच्छे होने की आशा gz जाती है ॥ 

जब बीमार पड़ा तब अच्छे डाक्टर को बुल्वाओ UT 
तुरन्त किसी अस्पताल में जाओ । छारा पौधा सहजही में 
TUE जाता है परन्तु बढ़ जाने पर नहीं उखड़ सकता | थही 
दशा बीमारी की, भी है ॥ 

_ फिर डाक्टर के कहने पर चला। कोइ २ Büro fü ले 
लेते परन्तु खाते नहीं और यदि खाले भी हैं ता उस रीति से 
नहीं जो उन्हें बतलाई गई है। यदि ऐसे लाग अच्छे न हों ला | 
कुछ MIU की yes नहीं ॥ 

आषधि जल्द्‌ २ न बदलो । Ars. २ रोगी धोड़े दिनों 
तक औषधि खाने के पीछे किसी अधूड़े डाक्टर के पास चले 
जाते हैं और जब उपकार नहीं हाता तव किसी अम्प्ताल 
न आते हं परन्तु इसमें बहुल देर हो जाती है ॥ 

११। जनम ओर सशश का RTT । 

५३. खरकार में उत्पत्ति और gry का लेखा भथालू 
हिसाब लिखा जाता है और qur २ वष में मनुष्य संख्या 
हुआ करती है। सूरे लग इसका ला भ नहीं जानते | बहुतेरे 
लाग यह समझते हैं कि यह टिकस बढ़ाने के लिखे किया 
जाता È परन्तु इससे बड़ा लाभ है और इससे Ray से 
कुछ dun नहीं ॥ _ e 
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= मनुष्य यही चाहता है कि घेरी सन्तान आरोग्य| | 
और खुसी रहे। बड़े हाने पर जब लड़के परदेश जाते हैं तब 
उनके सा बाप की यह इच्छा रहती है कि वे अपनी क्षेम 
gare चिट्टी चपाती भेजते रहें ॥ 

मनुष्य संख्या करने से सरकार का भी ऐसाही Fw 
अभिप्राय है। भला राजा अपनी प्रजा के मा याप के समान 
है । लाखों मनुष्यां का हाल राजा को तभी जान पड़ता है 
जब अधिकारी लोग प्रजा का जम और मरण का लेखा 
उसके पास भेजते हैं । जब उत्पत्ति उचित संख्या से कम eT 
जाती है तब यह प्रगट होता है कि लोग अली दशा में नहीं 
हैं। जब मरण की संख्या बढ़ जाती है तब उसके कारण का 
निरूपण ava उचित्त उपाय किये जाते हैं । यदि जनम और 
मरण की रिपोर्ट न हो ता सरकार जो मा बाप के समान 
है नहीं जान सकती कि HY लड़के जीते हैं था मर गये और 
न ऐसी दशा में उनकी भएाई की Ars बात कर सकती है॥ 
इंस्लिस्तान में जनम और झरण का Sar रखने का 
नियम कुछ काल से प्रचलित है जिससे बहुत कुछ लाभ हुआ 
है। इससे wr की अरोग्यता में बहुत कुछ उन्नति हुईं है | 
प्राचीन काल में १००० सिपाहियों में से १८ प्रति वष sd 
थे अब १००० में से केवल ८ ही मरते हैं। सरकार चाहती 
है कि इस देश में भी उसी प्रकार बीमारी और प्रण की 
संख्या घड जाय ॥ 


१२। SECUTI की शिक्षा के अनुसार काम 
करने की आवश्यकता | 


48. धाप अपने बच्चों को सहुपदेश देता है परन्तु 
घदि येन माने ता उसका उपदेश निष्फल हो जाता है। 
घही दशा आरोग्यता की है। भरोग्यता का सुरूप वर्णन हो q 


~ 
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चुका है इससे पढ़नेवालां को तभी लाभ पहुंचेगा जब वे 
wu निया का प्रतिपालन करेंगे ॥ 
| किसी समय बड़ाल के एक बड़े गांव में aga लोग 
सर गये | वहां के मजिश्द्रेद साहिब इसका कारण Cu 
की गये | जब उनको ज्ञात हुआ कि पीने का जल aS और 
| ऽन्धे हुये तालाबों से लिया जाता है तब उन्हें ने दशा कुएं 
waa दिये जिससे साफ़ निर्मल जल मिलने लगा । जब कुछ | 
दिनों में वह फिर वहां गये तब जान j क्षि लाग उम 
Qatar जल कास में नहीं लाते। लागा ने इस बात को 
| सामा कि जल अच्छा है परन्तु हम लोगों में मैले तालाव से 
पीने का जल लाने की चाल है इसलिये हम इन mb का 
जल नहीं पी aml यह उनकी बड़ीही Gear थी | हमके 
sta है कि बुरी रीति का rgart अच्छी रीति पर 
चलें ॥ 

sra और मूख लोगों को स्वच्छता का आचरण 
करना पहिले पहिल अखरता है परन्तु धीरे २ उनको ज्ञान 
हो जाता है कि इससे बड़ा लाम है। जा लाग आरोण्यता 
पर कुछ ध्यान नहीं देते उन्हीं को प्रायः बीमारी होती 
है । अमीरों को बीमारी सें रुपया और नोकर चाकर! से 
सहायता मिलती है गरीवा के पास इन दोनों में से एक 
भी नहीं ॥ 

यदि qu आरोग्य रहना चाहते हो ता शुद्ध aig frio 
जल और हितकारी भोजन मिलने का प्रघन्न करो । स्वच्छता 
पर भी विशेष ध्यान रक्सो । भेलापन रोग की जड़ है ॥ 
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९. anam wat है? आरोग्य रहने पर हम कान कोन सी aA 

कर सकते हें? बोमाशे से war ada होते हैं? किस मनुष्य Sr 
बिश्राम नहीं मिलता ? किसका अपना जोबन अच्छा जान पड़ता हे? 


लब लड़का बीमार पड़ता हे तब बचा होता हें? जब बच्चे at 
मा बीमार हो जाती € तब sur uU होता हे? जब कभी Soy का 
चाप चोमार पडला हैं तब बया २ uuu होते हें? atinaar का 
सख हमको कब ज्ञान पड़ता हें? ॥ 


X. मखे लोगां के सम्रभ प्रे बोमारी के vid का Sur कारण 
दाता ह? ॥ 


३. आरोग्यता को विद्या का क्या अर्थ हें? gham Hout 
को दशा में बया आन्तर हुआ ? Sz की कपा दशा है? प्राचीन काल में 
शीलला से क्या चानि होतो यी? ud की अपेत्ञा दंग्लिस्सान में as 

TT शीतला को बीमारो से कम sui मरते हें? इस छोटी सी urea के 
पढ़ने से कया लाभ हें? ॥ 


४. हमको जोते रहने के लिये विशेष करके किस २ बात की 
आवश्यकता है? बायु का होना इम को कैसे जान पड़ता है? संसार 
किस वस्तु से घिरा हुआ हे? वाय का समद्र कितना गहिरा हें? एक 
प्याज REI A EA कान सो चार वस्स did दें? प्राचीन काल में 


लाग वायु को किन वस्तुओं से बनी हुईं समते थे? विद्वानों ने aa 
sur जांच को हे?॥ 


१, संसार H क्षोन २ तीन प्रकार की am हें? “ सालिडस 
faiaga, ग्यासेज़ ” जिसको कहते हैं? वाय झी “व्यासं ? EY हम क्या 
कर सकते इ? उन “wat” मे से एक” छा स्या ata ह? TUE 
UD उपकार होते XP दूसरी ATA भ्यास घाय H मिली है? क्यों 


ms Na + 
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2 वायु में कालसी तीरी वस्तु पाई जाती है? az किससे 

WP "erum alag ग्यास ” at garg पर क्या प्रभाव होता हे? 
वृक्षों के किस काम आही हे? “कारबोनिक एसिड ama" बाय में 
Tae प्रमाण सें रहली है? बाय में और Gradi ae alae हे? sqd 
SUD उपक्रार दात हें? बायु में जे anag .पाई जाती हैं उनके 
"IH ला? ॥ 


®. कोन विष से प्रायः लोग मर जाते हैं? “qm होल” अधात 
कालो कोटरो में लोगों की बया दशा हई? बाय के बिगड़ने का | 
एक कारण वर्णेन करा? बायु से सदा चमारा क्या काम निकलता है? 
ava wd में बायु कहां जाती चे? उससे क्या काम निकलता है? 
ख़राब रक्त क्‍या हा जाता X?! i 

=. जञ वायु सांस के साथ बाहर निकलती है उसमें ara तीन 
नस्तु मिली रहतो हें? यदि हम किसी बन्द कोठयी में सोएं तो यहां 
को वायु में कान बस्त मिल छाती है? तम कैसे जानते हो कि तम्हारे 
सांघ ले जल को भाफ 'निकलतो हे? सांस लेने में नो जल famaar 
उसमें बचा मिला हे? बन्द कोठो में सांस के साथ लोगों के शरीर 
के भीतर कोनसी बस्स जाती है? ॥ 

€. RAAT दूसरा कारण हे जिससे बाय बिगड़ जाती हे? बन्द 
waa में दिया तुरन्त क्यों बफ लाता हे? कोनसा तीसरा कारण है 
जिससे बाय बिगड़ जाती हे? जब कोइ जन्त मर जाता हे या पोधा सख 
जाता € तब, क्या होता हे? धस्तग्रों के Usa से बाय fag x भरि 
बिगड़ जाती € उनका awa करो? ॥ 

१०, यदि बायु स्वच्छ न होती रहती ता संसार केसा हो 
जाता? हवा के स्वच्छ करने के तोन मख्य प्रकार कोन कान से हैं? 
ग्यास्तो के मिलने का बया AW हे? चलतो बाय से कोनसा लाभ होता 
हे? Urdi के भीतर कानघो बस्स जाती हे र कानसोी am बाहर 
निकलतो हें? ॥ 

११, स्वच्छं धाय के लाभ awa करा? स्वच्छ वाय को विशेष 
करके कब अधिक mewaa पड़ती हे? Eat पास को धाय किन 
E से बिगड़, जाती. है? स्वच्छ वायु को किसको awa अधिक 
आवश्यकता vert है? बाहर aye ag वायु हेप्ने के सिवाय ओर 
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a घाय को आवश्यकता हे? वाय AIRT रुक जातो €? wart 
woe के भीतर जाने से घाय RA रुक जाती हे? ॥ 

१२. जल के बिना बया दशा होगी? wm शरोर घ्रं कितना 
जल है? इतना अधिक जल क्यों हे? जल कहां जाता हे? यदि जल 
बिगड़ा हो ता छया परिणाम होगा? अधिक बीमारी suis होती है? 
पीने के सिवाय जल से और कोनसा लाभ होता हे? जल से Qui Ar 
Stam सहायता मिलती हे? ॥ 

१३. कहां से ius जल मिलता हे? WHZ यया नहीं भर जाता 
ह? सथ्य को TAT सत जल ख्या राता जाता ₹? जल chu बरसला wr 
बरसात के दिनों में नदियों को क्या दशा होती €? सखे दिलों में ur 
दशा होतो €? जल का हेर फेर Sd हुआ करता है? बरसात का 
जल केसे बिगड़ जाता हे? u 

१४. बरसात के दिनों में नदियां का गदल! जल RQ स्वच्छ हे! 
सकता हे? दलदल का जल क्यों ख़राब होता हे? जल क्रा विप क्या 
कर ट्र हा सकता दे? किन २ कारणों से नदियों का जल fang 
जाता हे? aA नदियों का जल aga अधिक fang जाता हे? नदियां 
% iaaa में क्या. करना चाहिये! ॥ 

१४. तालाबों का जल केसे बिगड़ जाता है? Dua तालाबों का जल 
बिगड़ा रहता हे? बया करना चाहिये? तालाबों का नल AFT स्त्रच्छ रह्‌ 
सकता हे? किन काम्रों के लिये दसरा तालाब होना चाहिये? mami E] 
Bara चोपाधों को केसे हानि होतो हे? उत्तम जल कैसे us सकता zP 

१६. कान से कण उत्तम होते हें? जिन RTH aa घरती के 
पास से जाता Y वे क्योंकर बिगड़ जाते हैं? इस देश के mb में Ragi 
छडा दाध हे? क्राम स्वच्छ जस होने [D क्या २ उपाय करना 
चाहिये? किन x बातों से aub] हानि दाती हे P क्रो के ug 


१9. निर्मल जल किसको कहते हैं? ae जल भारो आर oc 
Want होता हे? shana के बहुतेरे नगरों में अब केसे मिलता हे? 
fang aa को काम में लाने के पिले क्या करना चाहिये? जल केसे 
छाना जाता हें? पीने के पदाचा में जल क्यों उत्तम होता हे? नशे को 
Vat क जाने या पीने से क्‍या होता हे? ॥ 
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= हमको के बार नहाना चाहिये? नहाने का wag ल्‍ 
समय कान है? स्वच्छ जल क्यों mW में लाना चाहिये ? नहाने से लोग 
FATT बीमार हो जाते हें? क्रिसको कुनकुना जल काम में लाना चाहिये; 
शांगयों का AA नहलाना चाहिये? ॥ 


२०. हमको भूख क्यों लगतो है और पत्थर की Aid को नहीं । 
इंजन में बल कहां से आता है । हमारे शीर में केसे बल होता 
SS a ~ E ~ ~ ~ 
à ने से कानसी कमी परी हो जातो है? बल आने के उपरान्त हमारे 
शरोर को खाने से क्‍या लाभ होता हे? प्रतिदिन शरीर में कितनी 


गर्मी उत्पन्न होती हे? ॥ 


ta की 
। खा 


EN ~ 


२१. खाने A AIR 


भेद होता है? किस बात के लिये खाना 
हभ को आवश्यक हैं? किस बस्तु 
T 
mu 


è 
से बच्चों के खाने की कमी परी होती 

हैं? अनाज में qur अन्तर हे? ua 
से खाने emp होते हें? चिकनई से क्या होला हे? जो लोग विशेष 
कर चावल, घो Xm मिठाई खाते हैं उनकी क्या दशा होली है ?u 


p 


है? मनुष्य का मुख्य भोज्ञन wu 


x 


et किन २ प्रकार के मोजन अदित होते हैं किस समय खाने 
H अधिक सावधानी चाहिये? उस समय faa बस्तुओं d es करना 
चाहिये? मसालों को किस प्रकार काम में लाना चाहिये? पान खाने घे 
क्यों बिगाइ होता हे? तमाखु पीने mI अभ्यास न करना क्यों अच्छा 
है? Wradl बातों d ग्रधिक हानि हाती है? मोजन बनाने में किस 
बाल का अधिक ध्यान रखना चाहिये? ॥ 


२३. हमको कब भाजन करना चाहिये? ana पर क्यों 
| भाजन करमा चाहिये? aat के समय योडासा ui खाना चाहिये - 
किष २ समय दो बार उत्तम मोजन करना उचित है? Raa करने 
से कब परहेज करना चाहिये? भोजन करने से बहुत लोगों को किस 
प्रकार हानि होतो हे? किस कारण भोजन को wa चबाना चाहिये? u 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


d dei HE MR mes by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


E 


~ 


२४. खो! gu tH लगाये जाते हैं बे केसे हो जाते हैं? 

Saat न मिलने से मनुष्य को कया दशा हो जाती हे? nut घर के 

निमित्त कनखी कहाबल cig है? घर में प्रकाश से क्या लाभ होता हे? 

| किनक़े घर Hoe cad से क्या दानि पहुंचती हे? ug Hound 
से क्‍या हाता हे? किन बालों को cat करना आवश्यक हे? 0 


३५. भिन्न waa में केसे mus ulead चाहिये? adi के दिनों 
|R बहूत लाग क्या मरते हें? शरीर के दो अत्यन्त समार भाग Ha 
से X? उनकी tay केसे होनी चाहिये? रात के ana gui quet 
बदलना उचित हे? किस प्रकार के कपड़े से हानि होती € 


२६. ug किसको कहते हैं? Vg केसे बलवान होते हें? कसरत 
करने से सांस जने मे क्या प्रभाव उत्पन हाता हे ? कसरत करने से ad 
बस्तु wid निकल जातो हें? Mata करने से हमको Haat दूसरा GI 

| होता हे? कसरत न करने से लाग केसे हो जाते हैं? ॥ 


Ro. किन लागों का खेल पसन्द हे? खेल से बालकों ST 
SEIT लाभ होता हे? बालकों झा कहां कसरत करने का IST अवकाश 
taaat हे? कसरत न करने से किन लोगों की कभी २ हानि होती हे? 
कसी २ सभय उन लोगे को क्या दशा xj है? करत करने से भेजा 
uta दिप्ताग़ कैसे बलवान होता है? कसरत कब न करनी चाहिये? n 


| २८. न सोने से हमको बया हानि होती है? सोने से बया लाभ 
| होता हे? बच्चों, लड़कों, लड़कियों और पुरुषों के। के घंटा सोना चाहिये ; 
नोन्द के विषय मरें बया कद्दावत है? ॥ 


। २९. किन २ कारणों से बरे way होते हैं? स्वप्र क्या vo exp 
| स॑ क्या प्रकट हाता ह? ey कसका दिखलाइ देते हैं? लोगों ST 
भूमि पर कब साना चाहिये? धरली एर सोना कब दखदाद होता है? 
* से बचने m लिये चारपाई से ख्यां सहायता मिलती है? afa के 
नम रहने पर बया करना -चाहिये? बिछाने का स्वच्छ रखना क्यों 
उचित €? 0 


30. बन्द काठारयां में सोने से यों हानि होतो हे? साते समय 
कानसो बुरी बान के कारण yg बाय नहीं मिलतो? लागों Wu खले 


मदान मे कब WISI चाहिये ओर कब «wi? जहां साथ घेग H चलतो 
Se tt SR Soi i 
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हा वहा का साना क्या VT हं? कब वशेष करके रात के समय शरीर 
का गम रखना डाचत EP 


३१ | पर मकान न बनाना. चाहिये? किव प्रकार को भमि 
पंदर करना चाहिये? केसो जगह मकान बनाना चाहिये? मङ्रात की 
Ral क्या ऊंची रखना चाहिये? Sa MT Saat रखनी चाहिये? संकरो 
al गलियां चचां ख़राब होती हें?. किस प्रकार के मकान सस्ते za 
प्र भी न लेने चाहिये? a 


३२. जब एक स्त्री ने अपनी बहिन का हाल पका तब उसने क्या 
उत्तर दिया? उसने UNa रहने छा क्या MICU up क्रिया? तब 
उस स्त्री ने 'कोनसा प्रश्‍न किया? उसकी! बहिन A sar उत्तर दिया? 
निदान Sak क्या करना पड़ा? du क्या दशा es? ॥ . 


३३. वायु के संचार से wur तात्पंय हे? घर में सबसे ्रावश्यक्र 
बात Sad हे? कितनी जगह प्रत्येक मनुष्य को मिलनी चाहिये? 
wast में क्यों कम जगह योग्य होती हे? ux uti A ag ara की 
अधिक आवश्यकता क्यों पडतो है? कोनसी काठरी बहुत ख़राब होती 
हैं? सोने के कमरों में बायु का संचार क्यों कम हो जाता हें? O 

३४. कौनसी वस्तश्रों से बाय वेसीही ख़राब हो जाती हे sid 
SMa से? घाय के आने जाने के लिये कमसे कम कितनी खिडिकियां 
होनी चाहिये? किस प्रकार बिगड़ी वाय बाहर जा सकती ओर स्वच्छ 
बाव भीतर आ सकती हे? ` कारबानिक ऐसिडग्याप्त ” के विष से लाग 
Ais मरते हें? हम केसे जान सकते हें कि कमरे को बाय स्वच्छ 
है? स्त्रियों के कमरों में कानसी सस्तु होनी चाहिये? ॥ 


३५. घरों को के बार साफ़ करना चाहिये? घर कष प्रतिदिन | 
ara से क्या हानि होती हे? घर का कड़ा acne किस जगह WURST 
चाहिये? उसका wur करना चाहिये? WU आसपास कड़ा फेंकने के लिये 
asa क्यों न बनाना, चाहिये? ऐसा लाग wal करते हें? इससे क्या 
होता है? Heb को Atel gaat दर जाती हे? इन दिनों मेले से क्या 
हानि हातो हे? इससे क्या लाभ हो सकता हें? ॥ 

३६. घर के चारों आर की वस्तुओं के. बिषय में क्या प्रबन्ध करना | 
siaa है? घर में गोशाला आदि sur नहीं बनाना चाहिये? खाद का|' 
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= कहां रखना चाहिये? nggi को gai पाट Zar उचित हे? ABT | 
— में किस बात का WA रखना चाहिये? क्रानप्ी बातों @ wast 
दूर हो सकती है? किस बात से मलेरिया gt हा सक्ती है? ॥ 

३७. किसको नगरों Gp देहात के cedar? की anuar 
का देखना चाहिये? इसमें सबके stat लाभ है ? अधिकारियों हे 
कानसे काम विशेष करके सम्बन्ध रखते हैं ? नहरों का मेला क्या हैं? 
इंश्लिस्तान में इसको कैसी सफ़ाई होती हे? हिन्दुस्तान में यह उपाय 
क्रिस र कारण से नहीं किया जाता? सस्ते नल कैसे बन ana हें? ॥ 

३६. पायख़ानों के विषय में किस बात का ध्यान रखना चाहिये? 
गलियों के कूड़े का क्या करना उचित है? नहरें कैसी बनानी चाहिये. 
Ug बायु क्योंकर अधिक मिल सकती हे? aati और wat से कहां 
पर काम कराना चाहिये? मुद्दी के गाइने और जलाने की angi का 
केसा naa होना चाहिये?॥ : 

३९. और्षाध करने की अपेत्ता Staar काम उत्तम है? Hrs २ 
लोग aenar ओपधि gab खा लेते हैं? यह क्यों दुःखद होती है? 


i 
j 


ऐसी ओषधि खाने का क्या भय हे।ता है? क्रिस समय तुरन्त औषधि 
खाना चाहिये! eam STATO प्रायः क्येंक्र अच्छी हो सक्ती हैं? n 

80. प्रायः रोगो क्यो मर जाते हें? सबसे MAWA बात Seil 
है? किस fau» स्वच्छ रखने के लिये क्या करजा चाहिये? मज्जन में क्या 
सावधानो करना उचित है? चुपचाप रहना और रागी पर दया करना 
qai उचित है? a 

४१. बच्चों के लिये Grad] चार बातें विशेष करके ग्रावश्यक् 
हैं? छोटे बच्चों का क्या माजन होना चाहिये? बच्चों को कब टीका 
लगाना उचित हे? बच्चों का किस बात से अधिक हानि परंचती हे? 
बच्च को किस लिये स्वच्छता का अभ्यास कराना चाहिये? Ud Ñ 
WAM घात का ध्यान रखना आवश्यक EP 

४२. हिन्दुस्तान में लाग प्रायः किस बीमासे से मरते हैं? प्रायः 
ज्वर का क्‍या कारण होता है? “ मलेरिया ” बिशेष करके कहां उत्यन्न 
होतो दे? किस समय उससे अत्यन्त भय होता है? इंग्लिस्सान में get 


भयांकर जाती ही? ज्वर को ग्रोषधि करने मे Sian भल इस देश 
के वदा करते ६? ॥ ; : R 
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P ४३. ज्वर को सबसे उत्तम uiu Haw है? sar से बचने के | 
लिये कानसो बातों पर ध्यान रखना चाहिये? जब wal फेला हो 
कनया SHIT खाना चाहिये? अत्यन्त बरे प्रकार का sat क्रिस कारण 
आने लगता हे? शरीर में fau quit पहुंच जाता है? 


"s 


88. aurait किसक्षो कहते हैं? प्रायः इस dard होने का 
TAT कारण हे? प्रायः यह बोमाती uic दर WI सङ्लो हे? afaa 
क्रो बीमारी in ज्ञान पहली है? बया करना उचित है? | 
प्रावधानी रखना क्यों आवश्यक d? संयहणी Sm अतिसार किन उपायों 
से wm जाली है? ॥ 

४४. sad] बीमारी बड़ी wage है? sub भ्रच्छे डाकुर अनुमान 
करते हैं कि कोई २ बीमारी शीतला के समान फैलती हैं? किन २ कारणों 
से dis उत्पन होते हें? किन २ बस्तग्रों से ये बीज adi उत्पन्न होते 
X. Ws के बीज विशेष करके कैसे फैलने हैं? जिन दिनों में हेज़ा फैला 
ब Stag उपाय करना चाहिये? किस पर भरोसा करना चाडिये? ॥ 

४६. हेज़ा के होनें का प्रायः बया कारण होता हे? यह stra 
ख्योंकर अच्छी हो सकती है? जब हैज़ा फैला हो तब कैनसी बस्त घर 
मे रखनी उचित हे? जिस naa को हेने की बीमारी WT जाय उसका 
अथा उपचार करना चाहिये? क्रिस उपाय से यह बीमाती नहीं फेलती 

जे का टूर करने के लये भक्तों को प्रसन्न करने में नाच तमाशे से क्या 
दानि होतो हें? fuu घात का सदा ध्यान रखना चाहिये taaa 
इज़ा न हो? ॥ 

= agi में शीतला की बीमारी को sur कहते हैं? शीतला 
रोकने के लिये पहिले कोनसा उपाय क्रिया जाता था ? कोनसा सब 
से उत्तम उपाय निकाला गया? कोइ २ प्रखं Am टोका लगाना क्यों 
व्यय समते uw? टोका लगाने में किस बात की सावधानी रखनी 
चाहिये? लागों को कब dar लगाना चाहिये? n 

$c. बिना wid fad कोनसे लोग बच्चों के टोझा लगाते हैं? 
बुद्धिमान AMi का cae क्या लाभ होता हे? मलं का इस विषय gar 
'बचार हं? एसा सोचना wai भल हे? शीतला को बोमारो में बिशेष 
करके किस बात को सावधानी करनी उचित हे? कौनसे उपाय करना 
Es ? प्रायः यह dard Sd फेलती है? ॥ 


oU. 
- 
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ge E काश मनष्य पानी में ga जाय तब Sur करना चाहिये? 
बने से क्यांकर लोग NTA हं? मनष्य केसं चगा हा सकता UP जब 
yaw ga जाय और सांस आती हो सब GU कया करता चाहिये? 
सांस चलाने के; feat कण करना उचित हे? adic में रुधिर झा संचार 
Sie गों .पहुंचाने के लिये क्या करना चाहिये? ॥ 

Mo, घाव AİR आराम हे! सकते हैं? कर Ara क्योंकर हो 
सकती है? eel का Sug जाना क्रिस को. कहते हैं? ऐसी usw में 
क्या करना चाहिये? ट्टी vigai xd जान पड़ती हें? जब गला बन्द 
Wr जाय तब ur करना चाहिये? ॥ 

qq. जब (mdi स्वी के कपड़ों में ग्राग लग जाय aa उसके ear 

करता चाहिये? किस लिये? उसको बचा. करना चाहिये? योद un 
Ag जल जाय AAIR आशाम्र हा सकता है? यदि qH urea न 
बिगड़ ast हो तो उस समध MAN बस्त लगानी अति लाभदायक 
हातो €? छालों EN ur करना चादिये? जब बहत जल जाप तब 
क्या करना VIHA vp 

४२. Sted. अवश्या में किकी सलाह लेनी चाहिये? faa 
Stati की ओर्षाध न कश्ती दाडिमे? उत्तम णि ओर भले rat 
कहां मिलते हें? अस्थताल में बहुत से लेगे के मर जाने का क्या कारण 

? किन नियमों के अनसार चलना ated ॥ 

43. सरकार मे जन्म. शर mem छा. लेखा sai लिखा जाता 
है? जघ लोग कम उत्प WI हें सब THE क्या प्रकट Frar है? 
जब लाग. बहुत मरते हें Aa खरकार बया करतो हें? दग्लिस्तान में 
बीमारी wai घट गई? ॥ 

i २४. "सदुणदश छात्र tea होता चें? दस wee से कब लाभ 
हो सकता Y? अच्छे कुओं से एक बड़े गांत्र के लोगों को क्यों नहीं लाभ 
gar: कोनसी Oia माननो चाहिये? बीमारी में जिसका ग्धिक कष्ट 
| पड़ता WP? WARRANT के जथ कानसो HUI बाल आबश्यक g? ॥ 


॥ 
९। शुद्र घाय । 

७. ag àn faa agit से 
arg बनी दे उनका वणेन । 
a वायु के खिगड़मे छे कारण | 
t. वायु के स्व च्छ cu ab उपाय। 
४. स्वच्छ वायु मिलने का उपाय! 

२। निर्मेल जल । 
. छस छो MAIEN I ०० 
. छल d मिलने वे मुख्य dq! 
लस ळा छानना wai °° 
wma °° eo ०० 

४ । उत्तम भोजन I 
९. Wrap aA eT ulsa । 


€E Ø 2 


a. NEA Hi पदाथ । DD 
8. Wrgr खरने को रोति । °° 
8 । IRA । 


४ । छानुकूल aes । 
€ । ब्यायाम UAN कसरत 
करना । 


९. कतरत STII ec oo 
ष. GUA ण करमा ॥०० [rJ 


ol ata 
v da È स्रादश्यछता oo 


etm । 


Vu 
q] è J "e os 
a ८। च्छे घर । 
९. घर बनाने छो ATE! ०० 
२. सीले घर। -= ०० ०० 
^ ३. वायु WI संचार eo ०० 
२० | ४ घरां झो TUT ise ०० 
M COCs] oo oo 
ध. चर के maaa षो बस्तुं। 
R | ८। नगर और गांव को ante 
d qo AMA । 
ao रोगियों को सेव्ा। ०० 
qc | ९. साधारणा Mara i ०० 
२० ( ९) TI ०० ee eo 
(a) संग्रहणी और श्रतिछार । 
ड (३) विश्ूचिङा अथात्‌ att । 
हे (2) Ramn miq dum ee 
5 २. WAT घटना ~e 
“२0 | ,॥, डाक्टर Se भ्रस्पताल । 
२२ | ५१ | जनम और मरण का 
लेखा ।०* of o 
२६ = 
१२। आरोग्यता की fF 
d के अनुसार wr 
sc . wd mae 
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